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INTRODUKTION

Gennem de seneste ar har der varet et stigende samfundsmaessigt fokus pa barn og unges trivsel eller mangel
pa samme. Bade GymDanmark og DGI har iveerksat omfattende indsatser, som sigter mod at forbedre bgrn og
unges trivsel i foreningsidraetten.

Det vidensgrundlag, som materialet bygger pa, tager blandt andet udgangspunkt i Idraettens Analyseinstituts
(IDAN) litteraturstudie fra 2024, der har undersggt, hvilke faktorer der spiller ind i forhold til bern og unges triv-
sel i foreningsidraetten, samt hvilke elementer man kan se virker, for at bgrn og unge trives i idraetten. | litteratur-
studiet skelnes der mellem barn (6-12 arige) og unge (13-18 arige). | dette materiale har vi valgt at have fokus pa
bern og unge i alderen 10-16 ar.

@nsker du at vide mere om trivselsfremmende indsatser for bern og unge i foreningsidraetten, henviser vi til
bagerste side i materialet, hvor du kan finde kilder og inspiration til videre laesning.

Startpakken er udarbejdet med det formal at saette fokus pa trivslen i holdtraeningen - uanset om du under-
viser i fitness, gymnastik, handbold eller anden idraet.

Pakken har sarligt fokus pa det trivselsfremmende arbejde, du kan have stor og positiv indflydelse pad som
traener. Mange tranere oplever trivselsarbejdet i foreningerne som udfordrende, da det kan fgles overvaeldende
og komplekst, isaer nar det ikke direkte relaterer sig til det, der foregar i traeningssalen eller pa boldbanen.

Materialets gvelser er fitnessrelaterede gvelser, som kan anvendes i mange idraetter enten som et supplement
til den idraetsspecifikke traening eller som en hel holdtraeningstime. @velserne indeholder samtidig et fokus pa at
styrke fzellesskabet og samherigheden pa holdet. Traeningsgvelserne, som prasenteres i materialet, foregar i en
hal og inkluderer brug af simpelt basisudstyr, primaert i form af frivaegte og andre smaredskaber.

Startpakken indeholder:
+ Viden om malgruppen og hvordan du som traener arbejder med trivselsfremmende
elementer i holdtraeningen

3 maneders traeningsprogram bestaende af 3 gennemarbejdede traeningsprogrammer

Visuelle gvelseskort til brug i cirkeltreeningen, som ger det nemt for dig og dine hold-
deltagere at visualisere gvelsen

Samtalekort som inspiration til makkersnakke i traeningen

Materiale og tips til at fortaelle om foreningens indsats for at styrke trivslen i traeningen

Rigtig god forngjelse!
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BORN OG UNGES TRIVSEL
| FORENINGSIDRATTEN

Barn og unge oplever, at de trives i foreningsidraetten, ve, at de ikke laengere udvikler sigi deres idreet eller at
nar de oplever sjov, faellesskab og sociale relationer fremskridt kraever en uforholdsmaessig stor maengde
samt progression og mestring af idraetten. | det fol- serigs traening. Dette kan medfere frafald eller mangel
gende uddybes disse tre elementer i relation til trivsel. pa trivsel.

Faellesskab

Seerligt et steerkt faellesskab pa holdet fremhaeves
som et af de vigtigste elementer for trivsel i idraetten.
Forskning peger pa, at det er aktiviteten eller trae-
nerne, der kan tiltraekke udgverne til idraetten, mens
det er fellesskabet og de sociale band, som knyttes
pa holdet, der holder dem engagerede. Det er vigtigt
for de unge, at de sociale relationer bade kan dyrkes i
traeningen, i foreningen og for pigernes vedkommen-
de ogsa uden for foreningen. Bade piger og drenge
fremhaever, hvor vigtigt det er at kunne grine og tale
sammen under traeningen.

Det skal vaere sjovt at dyrke idraet

Det skal vaere sjovt, da det at have det sjovt haenger
sammen med at trives. Nar man spgrger, hvad unge
oplever som sjovt i en foreningskontekst, papeges
faellesskabet, relationerne, fglelsen af at kende og
acceptere hinanden samt det at veere ude i det gode
vejr som havende en positiv indvirkning. Bgrn og unge
fremhaever isaer aktiviteter med et legende og konkur-
rerende element, der kraever samarbejde, som bidra-
gende til en fglelse af variation, faellesskab og sjov.

Mestring og progression

En anden vigtig trivselsfaktor for bgrn og unge er op-
levelsen af mestring og progression af idraetten. "Me-
string og progression” daekker over det at lere noget,
preve noget nyt og at blive bedre til sin sport. Barn
og unge er meget bevidste om, at de dyrker idreet for
at udvikle deres faerdigheder, og de vaerdsaetter en
traener, der skaber retning for traeningen, motiverer
dem og udfordrer dem til at forbedre sig. Som traener
er det vigtigt at vaere opmarksom p3, at "mestring og
progression” er tosidet. Isaer unge udgvere kan ople-




' GymDanmark
4 gymnastik & fitness

TRANERENS BETYDNING
FOR UDOVERNES TRIVSEL

Treeneren spiller en central rolle for bern og unges
trivsel i foreningsidraetten. For dem er en traener ofte
mere end blot en instrukter. Traeneren fungerer som
en rollemodel, der inspirerer, motiverer og bliver et

forbillede for udgverne. Derfor er treeneren ogsa den
primaere ansvarlige for, at de tre ovenstaende emner
integreres i treeningen, da disse elementer i hgj grad
formes og pavirkes af traenerens arbejde.
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6 GODE TRANERTIPS

Som treener kan du med fordel benytte disse 6 gode traenertips i arbejdet med at understatte og udvikle trivslen
pa dine hold:

1

Sorg for, at idraetten er for alle

Der skal veere plads til forskellighed. Husk, at bern og unge udvikler sig i forskellige tempi, sa vis tillid til
alle dine deltagere - uanset udgangspunkt. Hvis et barn gentagne gange feler sig overset - for eksempel
fordi han eller hun ikke lever op til bestemte feerdigheder - kan det fgre til tab af motivation og i sidste
ende betyde, at barnet traekker sig fra idraetten og det sociale feellesskab, der falger med.

Skab trygge rammer

Planlaeg treeningen, sa du giver bernene mulighed for at udvikle sig bade personligt og som udever. Serg
for at du ser og anerkender alle pa holdet i Izbet af treeningen. Fremhaev det positive fremfor det negati-
ve. Veer opmaerksom pa at nogle barn og unge har brug for mere stette og anerkendelse end andre.

Skab de rette rammer
Den bedste oplevelse til traeening sker i de rammer, der er tilpasset dine deltagere. Tilpas derfor altid tree-
ningen, sa rammerne passer til bernenes alder og niveau.

Planlaeg og evaluer din traening hver gang
At traene og inspirere bern og unge kraever tid og forberedelse. Mind dig selv om, at god traening er velfor-
beredt treening. Ger derfor planlaegning og evaluering til en naturlig del af din rutine.

For at kunne planlaegge en god traening skal du vide, hvordan du laver klare mal for treeningen. Du skal
kende din malgruppe godt samt overveje, hvordan de fysiske rammer kan understgtte dine ideer.

Og sa skal du turde at veere kreativ i din planlaegning, f.eks. ved at finde pa nye aktiviteter eller opdelinger,
eller ved at variere dine undervisningsmetoder. Du skal altid huske at evaluere din traening - bade under
og efter traeningen.

Det er vigtigt med en god plan for traeningen. Men du skal altid veere klar pa at tilpasse din plan til den
virkelighed, du pludselig kan sta i.

Vis, at det er i orden at bega fejl
Del dine egne erfaringer med fejl - bade dem du tidligere har begaet og dem, du fortsat laver. Det hjeelper
med at skabe en kultur, hvor bgrn og unge bliver mere tolerante over for bade deres egne og andres fejl.

Hold en god tone
Motivation og anerkendelse virker langt bedre end skaeldud. Husk ogsa, at du som traener er en vigtig
rollemodel for, hvordan barnene behandler hinanden.

6 gode treenertips fra Antibulli Gymnastik er udarbejdet i samarbejde med Mary Fonden, 2024. Antibulli er et antimobberedskab til treenere.
Det bestar af konkrete rad og evelser til treeningen af 6-12-drige. Mdlet er at skabe en hold- og klub kultur med hgj tolerance, hvor alle
respekterer hinanden, taler ordentligt og hjeelper hinanden, sa klubben er et rart sted at veere, uanset hvor god man er til sin sport.



GymDanmark
4 gymnastik & fitness

FITNESS SOM SUPPLEMENT
TIL KONKURRENCESPORT

Frafaldet pa tvaers af idraetter stiger, efterhanden som
barnene bliver &ldre. En ny rapport fra Bgrns Vilkar
(2025) peger p3, at et stort konkurrencefokus er en
vaesentlig arsag til frafald i idreetten. Mange bgrn for-
teeller, at de oplever pres, kraevende traening og hgje
forventninger til deres udvikling og praestationer. Nar
idreetten foles mere tidskraevende og praestations-
orienteret, mister en del unge motivationen og vaelger
at stoppe. Som forening er det derfor relevant at
taenke i idraetsaktiviteter, der understgtter bgrn og
unges muligheder for at dyrke idraet for sjov og i et
faellesskab. Her er fitness en oplagt mulighed. Fitness-
aktiviteter er de seneste ar blevet saerlig populaer
blandt bern og unge. Isaer styrketraening har oplevet

stor vaekst og er den mest populeere fitnessaktivitet
blandt bern og unge, hvor 38 pct. af de 13-15 arige
dyrker styrketraening. Derfor er der god grund til at
overveje fitness som et supplement eller alternativ til
den idraetsspecifikke traeningsform. Det er dog vigtigt,
at fitness ikke bliver en ny idreet, hvor de unge endnu
engang oplever at skulle praestere eller leve op til et
bestemt (krops)ideal. Derfor bar du taenke over, hvor-
dan timen opbygges, og hvad formalet med traeningen
skal veere. Nedenstdende eksempler kan hjelpe dig
godti gang med fitness som supplerende aktivitet i
foreningen eller som en ny aktivitet, der kan udbydes
til de udevere, der gnsker at fortsaette i foreningen,
men uden fokus pa at dyrke konkurrenceidraet.
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ANTI DOPING DANMARK:
Barn, unge, krop og trivsel

Som fremhaevet i tidligere afsnit spiller treeneren en
stor rolle i bern og unges udvikling og trivsel i idraetten.
Desverre viser undersggelser, at stadig flere bern og
unge mistrives og blandt andet faler sig presset pa ide-
aler om krop, udseende og sundhed. | dette afsnit kan
du fa et indblik i, hvordan du som traener i en forening
kan bidrage positivt til bern og unges kropstrivsel.

Born, unge og kropsidealer

Mange bgrn og unge oplever fra en tidlig alder et pres
for at praestere. De jagter blandt andet gode resulta-
ter i skolen, likes pa sociale medier og den perfekte
krop. Samtidig ser vi, at bgrn og unges tilfredshed
med egen krop begynder at falde omkring starten

af puberteten, typisk omkring 5.-6. klasse. Kroppen
udvikler sig i takt med puberteten, bevidstheden om
egen krop bliver stgrre, man sammenligner sig med
andre og er mere opmaerksom pa, hvad andre taenker.

Fra en tidlig alder bliver bern og unge eksponeret for
idealbilleder af kroppe, se f.eks. pa Disney-prinsesser
og barbiedukker med smalle taljer, lange tynde arme
og store gjne, mens action-men og andre superhelte
ofte fremstilles med keempe overarme og brystkasse
samt six-pack. Dette kan vaere med til at pavirke egne
forventninger til kroppen, da hjernen pavirkes af alt
det, vi kigger pa, bade bevidst og underbevidst.

Sociale medier er med til at forsteerke forestillingen
om bestemte kropsidealer, da vi her nemt bombar-
deres med billeder af slanke og muskulgse kroppe.
Her er det dog ikke kun superhelte og barbiedukker,
men ogsa helt almindelige unge, der fremstar fejlfri og
uden naturlige skaevheder. Med lettilgaengelige redige-
ringsvaerktajer og apps, er det let at redigere fotos, in-
den de postes pa sociale medier. Selvom bgrn og unge
ofte er bevidste om, at det, de ser pa sociale medier,
er redigeret, pavirker det alligevel deres selvbillede og
adfeerd, nar de maler deres egen krop op imod det,

de ser. Samtidig har mange unge et snaevert billede

af, hvad sundhed er, og hvordan det ser ud. Det kan
indebeere, at man fgler, at man skal falge bestemte an-
visninger til, hvordan man begr agere for at veere sund,
blandt andet hvad man skal spise og ikke spise, og

hvordan og hvor meget man skal traene. Algoritmerne,
som styrer, hvad vi ser pa sociale medier, medferer
ofte ogsa, at nar farst de er begyndt at interessere sig
for indhold om kroppe og sundhed, sa bliver de yderli-
gere eksponeret for mere af det samme.

For nogle bern og unge kan et fokus pa at skulle leve
op til specifikke krops- og sundhedsidealer ogsa have
betydning for deres valg af idraetsaktivitet og moti-
vationen herfor. Det kan a&ndre sig fra, at treening

og idraet er lystbetonet, og noget de gor, fordi det er
sjovt, til at blive en pligt, fordi de fgler, de skal veere
sunde eller leve op til nogle bestemte kropsidealer.

| de vaerste tilfaelde kan et usundt fokus pa krop og
sundhed fgre til skader, megareksi (oplevelsen af ikke
at vaere muskulgs nok), ortoreksi (restriktivt fokus pa
sundhed), spiseforstyrrelser og brug af fithessdoping
for at opna hurtige resultater. Senest har en om-
fangsundersggelse fra Idraettens Analyseinstitut vist,
at hver 10. dreng i alderen 15-19 ar er positivt stillet
overfor fitnessdoping, enten ved at have erfaring med
det eller ved at se det som en mulighed.
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Traenerens positive indflydelse

Som traener er du en vigtig rollemodel for mange bgrn
og unge, og du kan vaere med til at saette nogle ram-
mer, som kan fjerne noget af krops- og sundhedspres-
set fra deres skuldre. Her er omklaeedningsrummet et
omrade, hvor du har mulighed for at gere en positiv
forskel.

Omklsedningsrummet
Omklaedningsrummet er et vigtigt socialt rum. Her
kan dannes sammenhold mellem bgrn og unge, der
bygger pa f.eks. tryghed, tillid og faellesskab. Derud-
over er omklaedningsrummet et af de mest oplagte
steder at se, at vi ser forskellige ud, og hvordan en
naturlig, jeevnaldrende krop ser ud. Bgrn og unge
har brug for at spejle sig i jevnaldrende, sa de kan
se, hvordan "almindelig” ser ud for deres alderstrin i
stedet for kun at se afklaedte, ofte aeldre og redigere-
de kroppe pa de sociale medier. Nar vi kan se, at vi alle
har skaevheder, og at ingen er perfekte, kan det veere

med til at bryde med de urealistiske kropsidealer og
dermed gge bgrn og unges accept af egen krop.

Her er gode rad til, hvordan man kan skabe en god
omklaedningskultur, sa bern og unge fgler sig trygge
ved at kleede om og ga i bad sammen:

+ Tag dialogen om omklaedning og bad med bade de
unge og deres foraeldre, sa de kan se meningen med
et trygt omklaedningsrum

+ Sparg de unge, hvordan omklaedningsrummet bliver
trygt og okay for dem at vaere i

+ Foresla at traeningen starter med fzelles omklaedning
og forst slutter for alle efter badet

+ Opfordr til samkearsel, hvor det er muligt. Det kan
maske hjaelpe til at motivere de bgrn, der skal kegre
sammen til ogsa at veere flles om at klaede om og
gdibad

+ Skab tryghed i omklaedningsrummet ved at forbyde
telefoner og saette fokus pa tonen og sprog om krop

+ Skab hygge i omklaedningsrummet, f.eks. med musik




GymDanmark
4 gymnastik & fitness

TIMENS OPBYGNING

Timen (60 min) kan struktureres pa falgende made, uanset hvilken idraetsgren du underviser i. Her tager vi ud-
gangspunkt i styrketraening som den idraetsspecifikke traening for at inspirere dig til at integrere styrketraening
i din undervisning. Du har ogsa mulighed for at anvende udvalgte dele af traeningen eller erstatte den helt med
den idreet, som du underviser i.

Den gode velkomst (2-5 min)
Opvarmning (15-20 min)
Styrketraening (30-35 min)
Nedkeling (5 min)

Tak for i dag

Den gode velkomst
For at alle barn og unge pa holdet skal fale sig vel-
komne og set, er det vigtigt, hvordan du som traener
meder dem, nar de ankommer til treening. En god
modtagelse skaber tryghed og lyst til at veere en del af
feellesskabet. Derfor kan du med fordel have fokus pa
folgende:
+ Veer til stede i god tid - gerne 10-15 minutter for
- sa du kan tage godt imod de fgrste, der mgder op
+ Hils pa de unge - helst ved navn - det kan gare en
stor forskel for deres oplevelse af at veere en del af
faellesskabet
+ Skab kontakt gennem sma samtaler, grin sammen
og vis interesse for deres dag - det styrker relatio-
nen mellem dig og de unge

Hils pa hinanden

Ger det til en del af kulturen, at alle hilser pa hinanden
i foreningen - uanset hvor lidt eller hvor meget | ken-
der hinanden. Skab en imgdekommende atmosfeaere
ved at hilse pa alle holdets deltagere ved navn. Fortzel
holdets deltagere, hvorfor det er vigtigt at hilse pa
hinanden. Lav eventuelt "regler” sammen med holdet
for, hvordan | generelt hilser pa hinanden pa holdet, i
foreningen og til staevner, hvis holdet deltager i disse.
Brug navnelegen som en del af opvarmningen for at
seette fokus pa at hilse og for at have det sjovt sam-
men.

1
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Tag godt imod nye deltagere

Som traener straber man efter, at deltagerne forla-

der prgvetraningen med lysten til at komme igen.

Simple handlinger kan have stor betydning for, at en

ny foler sig velkommen og har lyst til at fortsaette.

Som traener kan du med fordel vaere opmarksom pa

felgende, nar nye deltagere starter pa holdet:

* Praesenter dig selv og veer en tydelig voksen

+ Indled med en navnerunde eller brug navnelegen
fra materialet, sa alle bliver introduceret

+ Saml hele holdet i feellesskab ved bade start og
afslutning af traeningen

+ Vaelg lege og aktiviteter, hvor kompetencer og
niveau ikke er afggrende. Du kan med fordel bruge
de lege og aktiviteter, du praesenteres for her i
materialet

Makkersnak

Et andet greb, du kan bruge i din treening, er planlag-
te makkersnakke undervejs. Det er korte samtaler
mellem to deltagere, som skal veere med til at styrke
faellesskabet og gare det trygt og sjovt at vaere en del
af holdet. Du kan laegge samtalen ind pa et passende
tidspunkt i traeningen og lade deltagerne tale sammen
to og to i 5-6 minutter om et bestemt emne, som du
har udvalgt pa forhand. Det kan f.eks. handle om hilse
kultur pa holdet, eller hvordan det fales at lave fejl.
Samtalen kan veere en del af en gvelse, forega som en
lille walk & talk rundt i hallen eller indgé i nedkelingen,
hvor deltagerne straekker ud og snakker samtidig.
Bagest i materialet finder du idéer og samtalekort, du
kan bruge som inspiration.

TIP:
Ved at satte deltagerne sammen i nye par
pa forhand giver du dem en chance for at danne

nye relationer og styrke fallesskabet pa tveers
af holdet.

Brug opstartsevelserne som en del af
opvarmningen

Opstartsgvelserne kan bidrage til bade at styrke
faellesskabet og skabe en tryg holdkultur. | det falg-
ende finder du inspiration til opstartsevelser, som
kan indga som en del af opvarmningen.

OPSTARTSOVELSER
fra Antibulli Gymnastik

Navneleg

Formal:

+ Opmeaerksomhed og interesse for hinanden

+ Atlzere hinandens navne

+ Kognitiv treening - at huske raekkefglgen

+ Inddragelse af deltagernes autonomi ved at lade
dem valge en gvelse og efterfglgende bruge avel-
serne aktivt som en workout

Forberedelse:

Du og deltagerne placerer jer i en cirkel. Del deltagerne
op i to eller flere grupper, hvis antallet er over 15. Find
rekvisit frem, f.eks. en bold, aertepose eller lignende.

Sadan ger I:

1. Den, der begynder, siger: "Jeg hedder Jonas, hvad
hedder du?” og kaster en bold til en anden delta-
ger, som pa samme made siger: "Jeg hedder Sofie,
hvad hedder du?” og kaster bolden videre. Fort-
seet, til alle i cirklen har pravet.

2. Varier gvelsen ved at gentage hinandens navne.
Forste person siger: "Jeg hedder Jonas, hvad hed-
der du?” Neeste person siger: "Du hedder Jonas,
jeg hedder Sofie, hvad hedder du?” Tredje person
siger: "Du hedder Jonas, du hedder Sofie, og jeg
hedder Esram, hvad hedder du?” Fortseet, til alle
har prgvet. Hvis nogen har sveert ved at huske et
navn, kan du eller sidemanden hjaelpe med forbog-
stavet.

Navneleg
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TIP:

Hvis alle kender hinandens navne pa forhand, kan avelsen varieres ved, at en deltager starter med "Jeg
hedder Jonas” og efterfglgende laver en gvelse, som han kender godt f.eks. squat. Herefter gentager delta-
gerne: "Du hedder ... (navn)”, mens de udfgrer squatten. Den naeste, der far bolden, siger nu sit navn: "Jeg
hedder Sofie” og laver en ny @velse, som hun kender godt f.eks. englehop. Herefter gentager deltagerne:
Du hedder Jonas og du hedder Sofie, mens de udfgrer squat og englehop. Afhaengig af gruppens starrelse
kan deltagernes gvelser sammensaettes til en workout pa tid efterfelgende.
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+ Styrke samarbejdet blandt deltagerne
+ Styrke sanser og kropssprog

Forberedelse:
Du og deltagerne placerer jer i en cirkel. Du kan med

fordel dele deltagerne op i to, hvis antallet er over 20.

Sadan ger I:
1.

Blinkende Ugle

Blinkende Ugle
Formal:
+ Styrke opmeerksomheden og kommunikationen

med hinanden

Alle deltagerne stiller sig i en rundkreds med blik-
ket rettet mod jorden og siger hgjt i kor: "En, to, tre
- Blink.”

Pa "Blink” lafter alle blikket og ser den ferste, de
far gje pa, i gjnene.

Hvis den person, man kigger pa, ogsa ser pa en,
bytter de to deltagere plads.

Nar de to passerer hinanden, giver de hinanden
"High-Five."

[i22)
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Variér gvelsen ved at dele holdet op i par - undtagen én deltager, som er alene. Parrene star i en rund-

4
’
'
'

kreds - med den ene deltager foran den anden. De bagerste holder handerne pa ryggen. Deltageren, der
star alene, skal nu blinke til en af dem, der star i inderkredsen. Denne deltager skal nu prave at lgbe over
til "blinkeren”. Deltageren bagved skal na at holde fast i vedkommende, der vil Igbe. Hvis det lykkes at
stikke af, danner deltageren, der er stukket af, par med "blinkeren”, og en ny “blinker” star alene.
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Opvarmning:

Hver gang deltagerne mader op til treening, starter

timen med opvarmning. Opvarmningen har flere for-

mal, heriblandt:

+ At forberede kroppens muskler og led pa fysisk
aktivitet

+ At vaekke nervesystemet

+ At skabe god energi og styrke sammenholdet til den
kommende traening

Opvarmningen, som praesenteres heri, indeholder to
forskellige dele samt opvarmningslege, der tilsammen
opfylder ovenstaende. | de udarbejdede traeningspro-
grammer er der lagt op til, at den samme opvarmning
anvendes i 3-4 uger. Dog kan opvarmningen justeres

GymDanmark

4 gymnastik & fitness

fra gang til gang ved at prioritere del 1 eller del 2 med

variation af opvarmningslegene. Det er prioriteret, at

opvarmningsrutinen indeholder et element af faelles-

skab. Dette for at fremme samharigheden og dermed

ogsa oplevelsen af, at fitness kan dyrkes som en

holdaktivitet. Nar den pageeldende opvarmning er sat

i gang, er det din opgave som traner at:

* Guide deltagerne trygt og tydeligt gennem
gvelserne

* Veere naervaerende og opsggende - ga rundt blandt
deltagerne, giv vejledning og tilpas avelserne efter
behov

+ Skabe en positiv stemning ved at bruge opmun-
trende kommentarer, give konstruktiv feedback og
eventuelt satte musik pa
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Del 1
Du skal bruge:
Sma handvaegte (1-4 kg) og medicinbold (4-6 kg).

Formalet med Del 1 af opvarmningen er at fa bevaeg-
et kroppens led. Denne del af opvarmningen har en
legende tilgang til bevaegelse, hvilket betyder, at der
ikke er faste rammer for, hvordan deltagerne teknisk
skal udfere gvelserne. Samtidig leegges der vaegt pa at
styrke feellesskabet pa holdet gennem samarbejde og
interaktion mellem deltagerne.

Del holdets deltagere op i mindre grupper af 2-4 del-
tagere. Hver gruppe skal have adgang til 1 genstand
(handvaegt (1-4 kg), medicinbold eller andet). Varier
gerne undervejs, hvilken genstand deltagerne skal
udfordres med.

@velserne udfares altid med tre simple regler:

1. Alle i gruppen skal udfgre opgaven.

2. Under hele opgaven skal alle i gruppen rgre ved
genstanden.

3. Genstanden ma ikke rgre gulvet.

Legen starter med, at traeneren giver en opgave, som
hver gruppe skal udfgre sammen. Genstanden, som
de er blevet givet, binder gruppen sammen, og vil i
sterre eller mindre grad tvinge deltagerne til at sam-
arbejde og finde pa kreative lgsninger.

Nedenfor er en raekke eksempler pa opgaver, som kan
instrueres til gruppen. Find gerne selv pa flere. Alle i
gruppen skal:

« Seette sig ned pa gulvet og rejse sig igen 5 gange

* Laegge sig ned pa ryggen og rejse sig igen 5 gange

* Laegge sig ned pa maven og rejse sig igen 5 gange

* Rotere rundt om sig selv 5 gange

+ Klappe 10 gange

Afslut gerne Del 1 af med en af opvarmningslegene,
hvor pulsen gges.

M
X
¥
4

it



17

Del 2

Formalet med Del 2 af opvarmningen er at opvarme
musklerne samt fa pulsen op under "’kommandoerne,”
som gives undervejs i opvarmningen.

Inddel deltagerne i to lige store grupper.

Den ene halvdel skal sta i en planke, og den anden
halvdel skal sta i wall-sit. Efter 2-3 minutter bytter del-
tagerne rundt. Giv eventuelt en kort vandpause her.

Undervejs giver treeneren kommandoer til hele holdet
om at udfere en gvelse. Det er en god idé at udfere
gvelsen sammen med deltagerne, sa de ikke er i tvivl
om, hvad de skal. Lad deltagerne lave gvelsen i 10-20
sekunder og send herefter alle tilbage til, hvor de kom
fra - henholdsvis planke og wall-sit. Varier hele tiden
imellem de kommandoer, der gives.

Skift mellem felgende kommandoer eller find selv pa
nogle:

+ Sprzellemand

+ Skihop

* Hop med twist

* Hoje knaelgft

+ Englehop

A

. . |
l N
\"I

Malet med kommandoerne er, at deltagerne reagerer
hurtigt i skiftet mellem statisk og dynamisk muskelar-
bejde.

Afslut gerne Del 2 med en af opvarmningslegene, som
praesenteres nedenfor.
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Leg som en del af opvarmningen

At afslutte opvarmningen med en leg er en effektiv
made at skabe variation i treeningen, @ge pulsen og
styrke deltagernes relationer til hinanden. Legen
bidrager til en positiv stemning, hvor deltagerne far et
smil pa leeben, samtidig med at samarbejde og kom-
munikation forbedres. Nedenfor er tre eksempler pa
lege, der kan bruges som en afslutning pa opvarmning-
en eller integreres i lgbet af styrketraeningen.

18
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Tre pa stribe (varighed ca. 10 min)
Formal:

* @ge pulsen

+ Styrke samarbejdet blandt deltagerne

+ At have det sjovt sammen

Forberedelse:

Opdel holdet i mindre grupper af 3-5 deltagere. Grup-
perne skal dyste mod hinanden to og to. Serg for, at
du inddeler grupperne. Stil ni kegler op i et kvadrat
pa 3 x 3 kegler i god afstand til hinanden. Find seks
genstande i to forskellige farver f.eks. tre grgnne og
tre bla overtraekstrgjer. Hver gruppe far en farve.

TIP:
Som traener kan du variere maden, som deltagerne kommer ned til banen og leegger genstanden pa. Det
kan udfgres som lgb, lunges, burpee broad jump - kun fantasien saetter graenser.

Sadan ger I:
1.
2.

3.

GymDanmark
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Deltagerne placeres et godt stykke fra keglerne.

En deltager fra hver gruppe lgber op til banen og
leegger den farvede genstand pa toppen af keglen,
lgber tilbage og sender naeste deltager afsted med
en high five.

Nar alle har placeret de tre genstande, ma de flytte
rundt pa dem en ad gangen.

Den gruppe, der ferst far tre pa stribe - lodret,
vandret eller diagonalt - har vundet.
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Hellefange (varighed ca. 10 min)
Formal:

+ Styrke samarbejdet
+ Skabe tillid gennem fysisk kontakt
+ At fa kontakt med flere fra holdet
Forberedelse: A

Afgraens en tydelig bane med streger pa jorden eller 2
kegler. Del holdet i to grupper.

Hellefange

i
[

Sadan ger I: g&
1. Det ene hold finder en siddende plads pa banen,
hvor de nu har helle.
2. Den anden halvdel fordeler sig staende rundt om 1
banen.
3. Deltagerne skal nu ud og “stjaele” en “helle-plads”
fra en siddende deltager. Dette gores ved at Igbe A
hen og saette sig ryg mod ryg mod den siddende

deltager. Den siddende deltager ma nu finde et
andet helle at stjeele.

Udvikling af legen:
Opstil "krav” til, hvordan man skal bevaege sig rundt,
nar man vil stjeele et helle.

Lad dig inspirere nedenfor og find selv p& andre TIP:

mader, deltagerne skal bevaege sig rundt pa: For at ggre legen mere udfordrende, kan der vaere
+ Hoppe flere deltagere staende end siddende fra start, sa
+ Hinke der er flere, der skal “kaeempe” om helle-pladserne.

+ Frghop
*+ Lobe baglaens

Opvarmningsleg fra Antibulli Gymnastik er udarbejdet i samarbejde med Mary Fonden, 2024.
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Hvem er hurtigst? (varighed ca. 15-20 min)

Formal: Sadan gor I:

+ Styrke konditionen 1. Den ene deltager starter med at lave de udvalgte

+ Styrke samarbejdet og kommunikation mellem ovelser for derefter at lgbe banen rundt.
deltagerne 2. Nar deltageren har lgbet banen rundt, skal hun

eller han sla "sten, saks, papir” med den naste

Forberedelse: modstander, der skal gennemfgre banen.

Opstil en bane med fire kegler og med god afstand til 3. Den, dervinder, ma lgbe over til sin makker og

hinanden f.eks. 10x4 meter. give high five, som nu kan starte pa en ny runde.

Del holdet op i par af to og to. Opstil to baner hvis del- 4. Den, der tabte i "sten, saks, papir,” ma vente til en

tagerne er 20 eller flere pa holdet. Parret skal tilsam- ny modstander kommer for igen at forsgge at

men lgbe otte gange rundt om banen svarende til fire vinde.

gange hver. Imellem hver runde skal der laves gvelser, 5. Det hold, der fgrst gennemferer de otte runder,

som du har udvalgt pa forhand. Det kan se saledes ud: har vundet.

* 4 burpees

* 4squats

4 armstraekkere TIP:

Udveelg gvelser som deltagerne pa holdet er
fortrolige med. Vaelg maksimalt 3 gvelser og 5
gentagelser.

21
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DEN IDRZATSSPECIFIKKE
TRAENING - Styrketraening

Den idraetsspecifikke traening er den del, som fylder
mest i hver traening.

Som traener kan du udskifte nedenstaende styrke-
treeningsdel med holdets idraetsspecifikke traening. |
denne sammenhaeng er det veerd at bemaerke, at vi, i
denne del af materialet, seerligt har fokus pa at styrke
feellesskabet pa holdet, hvorfor du med fordel kan lade
dig inspirere og bruge delelementer fra styrketraenings-
delen.

Styrketraeningen er tilrettelagt som cirkeltraening, hvor
deltagerne arbejder sammen i par. De fleste gvelser
udferes som makkergvelser, mens enkelte udferes
individuelt. At treene i par har flere fordele - det styrker
sammenholdet, skaber en motiverende traningsat-
mosfaere og giver deltagerne mulighed for at stotte og
udfordre hinanden undervejs.

Hvert treeningsprogram bestar af 4-6 traeningsstatio-
ner, hvor arbejdstid og pausetid er angivet. Disse kan
justeres efter malgruppen og traningsniveauet for at
sikre den rette intensitet. Nar et nyt traeningsprogram
introduceres, er det vigtigt at gennemga alle evelserne
grundigt. Giv deltagerne tid til at afprave hver gvelse
og finpudse deres teknik, for programmet gennemfg-
res i sin helhed.

For at g@re treeningen mere overskuelig kan det vaere
en fordel at placere gvelseskort ved hver station. Dette
hjeelper deltagerne med at huske, hvilke gvelser der
hegrer til den enkelte station, og sikrer en mere flyden-
de traeningsoplevelse.
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Nedkeling og en god afslutning pa timen
Som afslutning pa timen samles holdet i en rundkreds
og slutter af i feellesskab. Formalet med nedkeglingen
er forst og fremmest, at deltagerne far mulighed for
at snakke med hinanden og med traeneren, inden de
gar hjem. Derudover giver det treeneren mulighed for
at evaluere dagens traening og formidle eventuelle
praktiske informationer.

En gvelse, som kan bidrage til, at deltagerne pa et
hold fgler sig set og hert, er Tommelfinger-melding.
@velsen kan bade anvendes under traningen til at
evaluere en specifik aktivitet og som afslutningsegvelse
til at fa konkret feedback pé dagens traening. Samtidig
bidrager nedkglingen til, at deltagerne forlader tree-
ningen med en behagelig fornemmelse i kroppen.

—
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Tommelfinger-melding Tommelfinger-melding
Formal:
+ Bidrager til deltagernes oplevelse af at give deres
mening til kende
+ Giver mulighed for at blive set og hert

+ Feedback pad dagens traening og/eller specifikke

gvelser

Forberedelse:

Forklar deltagerne, hvad en Tommelfinger-melding er,
og hvordan den bruges - brug gerne eksempler. Brug
den som afslutning pa dagens traening, nar deltagerne
er samlet i en rundkreds, sa det bliver tydeligt, at
traeningen er slut og overvej, om det skal veere et fast
ritual, samt hvordan feedbacken bruges.

il

b
'

Sadan ger I:

« "Har | haft det sjovt til treening i dag?”

+ “Fik | pulsen op?”

+ "Var den leg, jeg introducerede, sjov?”

+ "Var de nye gvelser sveere i dag?”

+ “Har | brug for at pregve det igen?”

+ "Fik | talt med nogen af jeres holdkammerater i
dag?”

De meldinger, du far fra deltagerne, kan du bruge
aktivt til at justere i din traeningsplanlagning. Afhaen-
gig af deltagernes alder kan du ogsa sperge nysgerrigt
ind - f.eks. hvad gjorde, at gvelsen var sveer.

Efter timens afslutning kan du med fordel blive lidt
lengere og vaere til radighed for dem, der matte have
behov for det. Brug tiden pa at sikre, at alle forlader
traeningen med en god oplevelse, og at de kommer
trygt videre.

Afslutningsevelsen fra Antibulli Gymnastik er udarbejdet i samarbejde
med Mary Fonden, 2024.
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3 TRANINGSPROGRAMMER

25

til Treening der giver trivsel

| det felgende praesenteres tre gennemarbejdede trae-
ningsprogrammer. For at give deltagerne mulighed for
at udvikle sig, meerke fremgang og blive fortrolige med
gvelser og aktiviteter anbefales det, at hvert traenings-
program gennemfgres minimum 3-4 gange, inden et
nyt tages i brug. Du kan udskifte styrketraeningsdelen

& Traeningsprogram 1

med den idraetsspecifikke traening indenfor den pagzel-
dende idraet, som du underviser i. Du kan ogsa vaelge
kun at benytte opvarmnings- eller nedkglingsdelen

- alt efter hvordan du planlaegger traeningen, og hvad
formalet med traeningen er.

\ Tid

Opstartsovelse + opvarmning

15-20 minutter

Introduktion til evelser + styrketraening

30-35 minutter

Station 1: Squat m. medicinbold
Station 2: Planke over & under
Station 3: Lunges pa stepbaenk
Station 4: Sit ups med medicinbold
Station 5: Rygekstension med high five
Station 6: Sprintkonkurrence

2-3 runder af 60 sekunders arbejde
og 30 sekunders hvile

Nedkeling og afrunding

5-10 minutter

(o

& Traeningsprogram 2

Opstartsovelse + Opvarmning

\ Tid
15-20 minutter

Introduktion til evelser og styrketraening

30-35 minutter

Station 1: Hestevogn med elastik

Station 2: Planke fanger

Station 3: Squat og skulderpres med elastik
Station 4: Rygekstension med high five

3 runder af 45 sekunders arbejde
med 15 sekunders pause mellem
gvelserne

Nedkoling og afslutning

5-10 minutter

g Traeningsprogram 3 \ Tid

Opvarmning

15-20 minutter

Introduktion til evelser og styrketraening

30-35 minutter

Station 1: Squat og skulderpres med handvagte
Station 2: Dips pa baenk

Station 3: Bent over row

Station 4: Sit ups med high five

Afslut styrketraeningen med en selvvalgt leg f.eks. tre pa

stribe.

Runde 1: 40 sekunders arbejde,
20 sekunders pause
Runde 2: 45 sekunders arbejde,
25 sekunders pause
Runde 3: 50 sekunders arbejde,
10 sekunders pause

Nedkoling og afslutning

5-10 minutter
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TRANINGSPROGRAM 1

Du skal bruge: Sma handvaegte (1-4 kg), medicinbold (2-6 kg),

stepbaenk og matter

OPSTARTSOVELSE

Navneleg

Formal:

+ Opmarksomhed og interesse for hinanden

+ Atleere hinandens navne

+ Kognitiv treening - at huske raekkefalgen

+ Inddragelse af deltagernes autonomi ved at lade
dem valge en gvelse og efterfglgende bruge
gvelserne aktivt som en workout

Forberedelse:

Du og deltagerne placerer jer i en cirkel. Del deltag-
erne op i to eller flere grupper, hvis antallet er over
15. Find rekvisit frem, f.eks. en bold, sertepose eller
lignende.

Sadan ger I:

1.

Den, der begynder, siger: "Jeg hedder Jonas, hvad
hedder du?” og kaster en bold til en anden deltag-
er, som pa samme made siger: "Jeg hedder Sofie,
hvad hedder du?” og kaster bolden videre. Fort-
seet, til alle i cirklen har pravet.

Varier gvelsen ved at gentage hinandens navne.
Forste person siger: "Jeg hedder Jonas, hvad hed-
der du?” Neeste person siger: "Du hedder Jonas,
jeg hedder Sofie, hvad hedder du?” Tredje person
siger: "Du hedder Jonas, du hedder Sofie, og jeg
hedder Esram, hvad hedder du?” Fortseet, til alle
har pregvet. Hvis nogen har sveert ved at huske et
navn, kan du eller sidemanden hjaelpe med forbog-
stavet.
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Opvarmning

Del 1

Del holdets deltagere op i mindre grupper af 2-4 del-
tagere. Hver gruppe skal have adgang til en genstand
(handvaegt (1-4 kg), medicinbold eller andet). Varier
gerne undervejs hvilken genstand, deltagerne skal
udfordres med.

@velserne udfores altid med tre simple regler:

1. Alleigruppen skal udfgre opgaven.

2. Under hele opgaven skal alle i gruppen rgre ved
genstanden.

3. Genstanden ma ikke rgre gulvet.

Legen starter med, at traeneren giver en opgave, som
hver gruppe skal udfgre sammen. Genstanden, som
de er blevet givet, binder gruppen sammen, og vil i
sterre eller mindre grad tvinge deltagerne til at sam-
arbejde og finde pa kreative lgsninger.

Nedenfor er en raekke eksempler pa opgaver, som kan
instrueres til gruppen. Find gerne selv pa flere. Alle i
gruppen skal:

« Seette sig ned pa gulvet og rejse sig igen 5 gange

+ Laegge sig ned pa ryggen og rejse sig igen 5 gange

* Laegge sig ned pa maven og rejse sig igen 5 gange

* Rotere rundt om sig selv 5 gange

+ Klappe 10 gange
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Tre pa stribe

Forberedelse:

Opdel holdet i mindre grupper af 3-5 deltagere. Grup-
perne skal dyste mod hinanden to og to. Serg for, at
du inddeler grupperne. Stil ni kegler op i et kvadrat
pa 3 x 3 kegler i god afstand til hinanden. Find seks
genstande i to forskellige farver f.eks. tre grgnne og
tre bld overtraekstrgjer. Hver gruppe far en farve.

Sadan ger I:

1. Deltagerne placeres et godt stykke fra keglerne.

2. Endeltager fra hver gruppe lgber op til banen og
legger den farvede genstand pa toppen af keglen,
lgber tilbage og sender nzeste deltager afsted med
en high five.

3. Nar alle har placeret de tre genstande, ma de flytte
rundt pa dem en ad gangen.

4. Den gruppe, der ferst far tre pa stribe - lodret,
vandret eller diagonalt - har vundet.

@

Styrketraening

Sadan ger I:

Deltagerne er sammen 2 og 2. Du har pa forhand inddelt dem i par. Udfer 2-3 runder af 60 sekunders
arbejde med 30 sekunders pause mellem evelserne. Mellem hver runde er der 1-2 minutters pause,
hvor deltagerne far pulsen lidt ned og eventuelt en tar vand.
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Station 1

Squat med medicinbold
Squat med kast af medicinbold til hinanden.

Stil dig med fgdderne i skulderbreddes afstand. Hold Stem fra med fedderne til staende stilling og kast
medicinbolden foran brystet og bgj sa meget du kan i medicinbolden opad og over til din makker. Idet bolden
kna og hofter, mens overkroppen forbliver |gftet. gribes, seetter makkeren sig ned i en squat igen med

bolden foran brystet.

Station 2

Planke over & under
Hvis der udferes 2 eller flere runder af treeningen, kan deltagerne skiftes til at sta i planke i hver runde. Alterna-
tivt kan der laves 5 gentagelser, inden der skiftes plads med makkeren.

Den ene deltager star i planke med strakte arme og Efterfelgende kravler den deltager, der for hoppede
den anden hopper over benene. over benene pa sin makker, under planken.

29
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Station 3

Lunges pa stepbaenk

Traed op med et ben pa stepbaenken. Bgj i begge knze, Straek begge ben igen, traed tilbage og skift ben.

indtil bagerste knae naesten rammer gulvet mens
overkroppen forbliver |aftet. Giv din makker overfor
dig high five.

Station 4

Sit ups med medicinbold

Lig pa ryggen med knaeene bgjet og underbenene | siddende stilling raekkes bolden til makkeren. @vel-
flettet sammen. Den ene holder bolden med strakte sen gentages nu, hvor makkeren har bolden.
arme op mod loftet.
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Station 5

Rygekstension med high five

Lig pa maven med toppen af hovedet pegende mod
hinanden med armene ud til siden.

Station 6

Sprintkonkurrence

Sprint om kap pa stedet i 60 sekunder.

Left brystkasse og arme fra underlaget, kig pa din
makker og giv hinanden high five.
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Twist af overkroppen mod hgjre/ venstre side

Nedkoling og afslutning

Brug de sidste 5-10 minutter pa at slutte timen med
gvelsen Tommelfinger-melding, rolige straek og hyg-
gesnak. Saml holdet og lad deltagerne fordele sig pa
matter rundt i en cirkel. Lav straekkene sammen med
dine deltagere og instruer dem i at traekke vejret dybt
og roligt i straeekkene. Bliv gerne i straekkene i 60-75
sekunder. Nedenfor er der givet fem eksempler pa
forskellige straek, som kan indgé i nedkelingen. Veelg
eventuelt andre selv.

Straek af brystmuskulaturen

Sid pa underbenene med overkroppen rank. Roter
brystkassen til hgjre side, og lad venstre hand hvile
pa ydersiden af hgjre |ar. Maerk rotationen op gennem
rygsejlen og se, om du kan rotere lidt mere i over-
kroppen pa en udanding. Bliv i stillingen lidt, inden du
skifter side.

Sid pa underbenene med overkroppen rank. Straek
armene bagud, lad handerne finde hinanden og flet
fingrene. Maerk straekket hen over brystkassen.
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Straek for haser og laeg

Sid som pa billedet med begge ben frem foran dig. Se Placer dig som pa billedet med venstre ben bgjet

om du kan holde lzengden i ryggen, nar du leener dig foran dig og hajre knae og underben i matten. Hold
fremover benene. Mark straekket pa bagside af lar og lengden i ryggen, mens du lener dig frem og maerker
eventuelt underben. et straek for forside af hajre hofte. Bliv lidt i straekket,

inden du skifter side.

Straek for forreste hofte og balle

Sta pa alle fire og fer dit hgjre knae op til hgjre hand-
led. Far venstre ben bagud. Se om hofterne blive pa
lige linje med hinanden. Laen dig derefter ind over
forreste ben, slap af i overkroppen og maerk straekket
for hofte og balle.
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TRAENINGSPROGRAM 2
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Du skal bruge: Matter og tykke traeningselastikker

OPSTARTSOVELSE

Blinkende Ugle Sadan ger I:

Forberedelse: 1. Alle deltagerne stiller sigi en rundkreds med blik-
Du og deltagerne placerer jer i en cirkel. Du kan med ket rettet mod jorden og siger hgjt i kor: "En, to, tre
fordel dele deltagerne op i to, hvis antallet er over 20 i - Blink."

den forste del af ovelsen. 2. Pa"Blink” Igfter alle blikket og ser den ferste, de

far gje pa, i gjnene.

3. Hvis den person, man kigger pa, ogsa ser pa en,
bytter de to deltagere plads.

4, Nar de to passerer hinanden, giver de hinanden
"High-Five.”
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Opvarmning

Del 2

Inddel deltagerne i to lige store grupper. Den ene halv-
del skal sta i en planke og den anden halvdel skal sta

i wall-sit. Efter 2-3 minutter bytter deltagerne rundt.
Giv eventuelt en kort vandpause her.

Undervejs giver traaneren kommandoer til hele holdet
om at udfgre en gvelse. Det er en god ide at udfere
gvelsen sammen med deltagerne, sa de ikke er i tvivl
om, hvad de skal. Lad deltagerne lave gvelseni 10-20
sekunder og send herefter alle tilbage til, hvor de kom
fra - henholdsvis planke og wall-sit. Varier hele tiden
imellem de kommandoer der gives.

Skift mellem folgende kommandoer eller find selv pa
nogle:

+ Spraellemand

+ Balance pa et ben

+ Skihop

* Hop med twist

* Hoje knaeloft

Afslut gerne Del 2 af med Hellefange.
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| _—
Hellefange

Forberedelse:

Afgraens en tydelig bane med streger pa jorden eller

kegler. Del holdet i to grupper. A A

fra en siddende deltager. Dette gores ved at Igbe
hen og saette sig ryg mod ryg mod den siddende
deltager. Den siddende deltager ma nu finde et
andet helle at stjeele.

banen. ﬁ% j

3. Deltagerne skal nu ud at “stjaele” en “helle-plads”
J A

Sadan ger I: 2
1. Det ene hold finder en siddende plads pa banen,

hvor de nu har helle. %% %
2. Den anden halvdel fordeler sig staende rundt om

Udvikling af legen A
Opstil "krav” til, hvordan man skal bevaege sig rundt,

nar man vil stjele et helle.

Lad dig inspirere nedenfor og find selv pa andre ma-

der, deltagerne skal bevaege sig rundt pa:

* hoppe

* hinke

* lgbe baglaens

@

Styrketraening
Sadan gor I:
Deltagerne er sammen 2 og 2 og skal udfere 3 runder af 45 sekunders arbejde med 15 sekunders pause

mellem gvelserne. Der er 4 gvelser i alt.

Der er ingen pause mellem runderne, sa den er "kort” og intens.
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Station 1

Hestevogn

Begge deltagere er inde i treningselastikken. Den ene
skal g& fremad og have elastikken om hoften. Den an-
den skal holde igen, sa det bliver svaert for den forreste
at bevaege sig fremad. Byt rundt efter hver runde.

Station 2

Planke-fanger

Deltagerne star over for hinanden i en planke-position.
@velsen kan ogsa udfares pa knae. @velsen gar ud pa
at forsege at sla hinanden over handryggen. Undervejs
holdes planke-positionen, sa vidt det er muligt.
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Station 3

Squat med skulderpres
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Sta pa elastikken med hoftebred- Bgj dybt ned i en squat. Pres efterfglgende elastikken op
des afstand med fadderne og over hovedet samtidig med at knae
haenderne om elastikken. Tommel- og hofter straekkes igen.

fingeren pegende opad.

Station 4

Rygekstension med high five

Lig pa maven med toppen af hovedet pegende mod Left brystkasse og arme fra underlaget, kig pa din
hinanden med armene ud til siden. makker og giv hinanden high five.
Nedkeling

Se program 1 under nedkaling og afslutning
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TRANINGSPROGRAM 3

Du skal bruge: Matter, handvaegte og stepbaenk

39

Opvarmning
Se traeningsprogram 1 (Del 1)

Hvem er hurtigst?

Forberedelse:

Opstil en bane med fire kegler og med god afstand til
hinanden f.eks. 10x4 meter.

Del holdet op i par af to og to. Opstil to baner hvis
deltagerne er 20 eller derover pa holdet. Parret skal
tilsammen Igbe otte gange rundt om banen svarende
til fire gange hver. Imellem hver runde skal der laves
gvelser, som du har udvalgt pa forhand. Det kan se
saledes ud:

* 4 burpees
* 4 squats
* 4 armstraekkere

Sadan ger I:

1.

Den ene deltager starter med at lave de udvalgte
ovelser for derefter at Igbe banen rundt.

Nar deltageren har lgbet banen rundt, skal hun
eller han sla "sten, saks, papir” med den naeste
modstander, der skal gennemfgre banen.

Den der vinder, ma labe over til sin makker og give
high five, som nu kan starte pa en ny runde.

Den der tabte i "sten, saks, papir” ma vente til
en ny modstander kommer for igen at forsgge at
vinde.

Det hold, der farst gennemfgrer de otte runder,
har vundet.
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@

Styrketraening

Sadan ger I:

Deltagerne er sammen i par og skal udfere 3 runder af 5 gvelser. 1. runde hedder: 40 sekunders arbejde,
20 sekunders pause. 2. runde hedder: 45 sekunders arbejde, 15 sekunders pause. 3. runde hedder:

50 sekunders arbejde, 10 sekunders pause.

Der er 1 minuts pause mellem hver runde.
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Station 1

Squat med skulderpres

Sta med benene i hoftebreddes afstand og handvag- Pres handvaegtene op over hovedet samtidig med at
te pa skulderen. Bgj dybt ned i en squat. knae og hofter straekkes igen til staende stilling.
Station 2

Dips pa baenk

Placer jer pa siden af baenken med fgdderne i gulvet, Bgj albuerne bagud, sa ballerne kommer taettere pa
bejede knze og strakte arme. Haenderne statter pa underlaget. Straek albuerne igen og lgft baller og over-
baenken og fingrene er placeret pa kanten af traenings- krop vaek fra underlaget igen.

banken.
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Station 3

Bent over row

Sta foroverbgjet med ret ryg og en handvaegt i hver Bgj i albuerne og traek handvaegtene taettere pa over-
hand. kroppen.
Station 4

Sit ups med high five

Nedkeling

Se program 1 under nedkeling og afslutning

Lig pa ryggen med knaene bgjet og underbenene flet-
tet sammen. Laft overkroppen fra gulvet til siddende
stilling og giv high five til hinanden.
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