UNGDOMSTRANERKURSUS




Hvem er jeg?

Hvem er jeg? ﬁ O Hvilken roklub?

Hvor laenge jeg har roet? vor ligger min interesse i rosporten?

Hvorfor er jeg her? ‘ \ Ved siden af roningen?
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Koordinationsanalyse

Bevaegelsesanalyse

Introduktion til Hurdl Technique

Arefgringsanalyse & bddens reaktioner

At treene og udvikle ungdomsroere
Del1

Praktik: en undervisningsgang

Program

Hvad skal viigennem

AN N U VN

At treene og udvikle ungdomsroere

Del 2

Udarbejdelse af lektionsplaner

Analyse af arbejdsstillinger

Lofte-/ og baereteknik

Introduktion til opvarmning og
skadesforebyggende traening

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset



Traekket 1 Traekket 2 Traekket 3

Fremkarsel 2 Fremkgrsel 1 Afvikling



Indsats

|_£| Indsatsen er det gjeblik,
hvor dren saettesivandet
og seedebevaegelsen
vendes. Saedet skal ikke sta

stille.
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Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Koordinationsanalyse

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset

DFfR |



Koordinationsanalyse

@o Mal

» At kursisterne er blevet bevidste med hvornar de tre
hovedmuskelgrupper arbejder i forhold til hinanden

Formal igennem rotaget

» At synliggare for kursisterne at rotaget forst og

fremmest er koordination af arbejde udfert af

forskellige muskelgrupper.
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Koordinationsanalyse

114
]
%1 Musklernes opgave er:

At udfere bevaegelseileddene

2 Stabilisere leddene
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Koordinationsanalyse

el
i1 V1 Hvilke former for
muskelarbejde findes der?

1
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Opgave

| grupper udfgres squats (benbgj) og push up (armbgjning).
Analysér og diskutér herefter, hvilke muskler der arbejder
dynamisk og statisk i beveegelserne.



Koordinationsanalyse

Koordination er samspillet mellem vores muskel- og nervesystem

| praksis

Start med koordinering mellem ben, ryg og arme - Motor 1,2 og 3

Motor 1 Motor 2 Motor 3

Benenes muskler Hoften og ryggens muskler Armenes muskler
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Indsats og traek

Koordinationsanalyse

] Ind§ats Traek slut
(dren erivandet) (8ren erivandet)

Ben i |

Ryg/hofte

Arme/skuldre
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Indsats og traek

Koordinationsanalyse

] Ind§ats Traek slut
(aren erivandet) (&ren erivandet)
Ben
A A
Ryg/hofte
yg/ B B
Arme/skuldre C C
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Afvikling & saedekarsel

Koordinationsanalyse

Treek slut Indsats
(aren starter i vandet) (dren over vandet)
Ben
A A
Ryg/hofte
B B
Arme/skuldre i
C C
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Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Bevagelsesanalyse

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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Bevaegelsesanalyse

Indsats Halvt traek

Velposition Afvikling
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Indsats

Bevaegelsesanalyse

DFfR |



Halvt traek

Bevaegelsesanalyse
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Opgave: bevaegelsesanalyse

Sammen med din sidemakker skal du beskrive, hvordan de syv
forskellige punkter bevaeger sig fra indsats til halvt traek.



Afvikling

Bevaegelsesanalyse
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Opgave: bevaegelsesanalyse

Sammen med din sidemakker skal du beskrive, hvordan de syv
forskellige punkter bevaeger sig fra halvt traek til afvikling.



Vel-position

Bevaegelsesanalyse
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Opgave: bevaegelsesanalyse

Sammen med din sidemakker skal du beskrive, hvordan de syv
forskellige punkter bevaeger sig fra afvikling til vel-position.



Indsats

Bevaegelsesanalyse
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Opgave: bevaegelsesanalyse

Sammen med din sidemakker skal du beskrive, hvordan de syv
forskellige punkter bevaeger sig fra vel-position til indsats



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Introduktion til Hurdl Technique

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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Introduktion til
Hudl Technique

|i_| Hudl Technique er:

> en gratis app, der kan installeres pa alle iPads og
iPhones

» et analyseveerktoj, der gor det muligt at optage video
med 60 billeder i sekundet og derefter afspille det i
slowmotion og frame-by-frame, saledes at en

bevaegelse kan analyseres

Hent Hudl

DFfR



https://apps.apple.com/dk/app/hudl-technique/id470428362?l=da

DFfR |

Sadan kommer du i gang

Gaind i det program pa enheden, der bruges
til at hente apps (Apple produkter: App Store)

Seg pa “ Hudl Technique”

Installérapp’en

Aben app’en

Tryk “yes” til spergsmaletom du er en Coach

Gennemga introduktionen til brugen af app’en

Introduktion til Hudl Technique

®6 00O

Sign up: Indtast dit navn

Sign up: Indtast din e-mail

Sign up: Indtast et kodeord pa mere end 6 karakterer,
som kun den, der installerer, kender

Veelg primaer sportsgren: Rowing

Login. Der kan ogsa loggesind med en Facebook-
konto. Husk at tillade at Hudl Technique bruger
Facebook-kontoeni systemindstillinger (for iPad
ogiPhone).
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Introduktion til Hudl Technique

| Startrecording by B

© tapping on the red |

colored button

Optag video

1.

Tryk pd den rede knap i midten for at starte
optagelsen.

Stop optagelsen igen ved at trykke pa den
rede knap. Videoen ligger nu nede i venstre
hjerne.

Klik pa videoen for at indtaste sport, tagge
personen der har roet, dele med teamet og
tilfeje kommentarer.

Skriv eventuelt i kommentarfeltet overst,
hvilken person der ror og hvilken gang de
ror (1., 2., 3. gang).

Gem videoen! Videoen er nu gemt under

“Videos” i nederste venstre hjgrne.



Introduktion til Hudl Technique

Analysér videoen

1. Gatil “Videos” ogveelg den video, der skal
analyseres. Tryk “Play”.

2. Afspilislowmotion. Hastigheden veelgesii
venstre side nederst. Vaelg imellem
hastighederne 1/1, 1/2,1/4, 1/8 eller afspil
"frame by frame” ved at traekke i “hjulet”

nederst til hgjre.
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Introduktion til Hudl Technique

Tegn i videoen

For at tydeliggare punkter og vinkler pa
forskellige kropsdele kan der tegnes
midlertidige stregeri videoen. Disse slettes

igen med viskelaederet.

For at analysere positioner i rotaget (indsats,

halvt treek, afvikling, vel-position):

1. Stopvideoen iden pagaldende position.
2. Velgden funktion, du gnsker at tegne

med.
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Introduktion til Hudl Technique

Optag lydkommentar

£ =]

1. Optaglydkommentar ved at trykke pa
mikrofonen gverst i midten.

2. Skriv kommentarer til videoen ved at

trykke pa taleboblen gverst til venstre.

/8
L]
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Introduktion til Hudl Technique

Sammenlign to videoer

1. Gdindiden ene af de to videoer, der skal sammenlignes.
2. Tryk paikonet for “sammenligning af videoer” gverst

(andet ikon fra hgjre).

3. Sammenlign med en tidligere optaget video.

4. Veer opmaerksom pa, at hvis videoer skal kunne
sammenlignes, skal roeren ro i samme tempo og der skal
tilnaeermelsesvis optages fra samme vinkel og afstand.

5. Sammenlign nu de to videoer. Flyt dem individuelt ved
hjeelp af "hjulet” nederst, sa de starter samme sted i
rotaget.

6. Skriv kommentarer eller optag lyd.

7. Gemved at trykke “pil til venstre” gverst i venstre hjgrne

og tryk “Yes, save”.
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Introduktion til Hudl Technique

Del videoen
Del videoen med roeren eller f.eks. Andre
klubtraenere ved at trykke pa “share” og dele

via team, e-mail, Facebook eller andet.

L LU P 1634 HA K .
Internetdeling: 1 forbindelse

4
GoEitel  AllVideos  Select
september 28

. Untagged
Unknown

This video Is not backed up yat

Untagged
Unknown 04:33 g

september 14



DFfR

Gode erfaringer?

|i_| Nogen, der allerede har erfaring med app’en, og
som kan dele nogle situationer, hvor den er
benyttet?
(bade gode og mindre gode eksempler ma deles)

Vi kan bruge dette redskab bade i treeningslokalet
og pa vandet.




Opgave

| mindre grupper skal | nu i treeningslokalet og filme hinanden

| skal prgve at analysere hinandens roteknik vha. Hudl Technique.
Benyt koordinationsanalysen og bevaegelsesanalysen.



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Areforingsanalyse & badens reaktioner

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset

DFfR |



Kraefterne i rotaget

Arefgringsanalyse

Y

125 grader

Efter at arerne har passeret ortogonal-
punktet, vil de atter komme i en skra
vinkel i forhold til baden, og en del af
kreefterne gar til spilde. Helt frem rotagets
afviklingspunkt, her ved 125 grader. Og i
dette punkt vil ca. 18% af kraefterne vaere
spildte.

90 grader
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Kraefterne i rotaget

Areforingsanalyse

——
~ .+ 1 Kraefternes fordeling pa fremdrift og spild i rotagets faser.
bt et S bbbl ” Sl iolbdiiodiinlomdiedbbetdmt bW

fn -}

: fremdrift.

= Procentuel ';g'

Andel af spildte kraefter

i i i |

H Andel af spildte kraefter

ralregning saledes:

Spild
kB a-b
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Kernetaget

Arefaringsanalyse

Fremdriftsretningen

Midt mellem skinnerne



Placering af speendholdt

Arefaringsanalyse

-
m—————=<: T gemmms e e T
- >
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Arefaringsanalyse
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Analyse af badens reaktioner

Mal
» At kursisterne er i stand til at bedemme, om badens glid er
stabilt og effektivt

Formal @

> At saette fokus pa sammenhangen mellem roerens

bevaegelser og badens reaktioner
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Spids og agters bevaegelse

Analyse af badens reaktioner
I— 2cm

B lcm

.
id 1cm

2cm
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Badens acceleration gennem rotaget

Analyse af badens reaktioner

+2

Tid / 1
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Badens hastighed gennem rotaget

Analyse af badens reaktioner

120%

110%

100%
Tid

90%

80%

Areni Aren op Areni
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Definitioner af ord og begreber

b b

© Glidet: badens stabile fremdrift © Takten: samtidigheden i alle roernes bevaegelser

b b

© Balancen: at baden ligger i vandet © Rytmen: forholdet mellem arbejde og hvile

DFfR |



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ At traene og udvikle ungdomsroere
Del 1

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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At traene og udvikle ungdomsroere

Del 1l

Traenerrollen

Det gode ungdomsmiljo a

Q Det legende element
Hvordan er vi sammen? G
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Opgave

Hvordan er man en god traener?
Snak med din sidemakker om, hvad du/I mener karakteriserer en god og
dygtig traener

Husk noter



DFfR |

QR QR K

Traenerrollen

Hvad skal man huske?

Vi skal bruge energi pa at laere vores roere at kende

Vi skal anerkende den enkelte roer

Vi skal udvise engagement og commitment sa snart
vi traeder ind i roklubben

Vi skal have styr pa vores traening og instruktion
Pa den made bliver der mere overskud til sjov og ballade




Talenthuset

Treenerrollen

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

ELHED DVIKLING

Fokus pé talenters Fokus f
samlede miljo

NGAGEMENT

Traeneren el for talentets
udvik! oldelse

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT

Kilde: Tearmm Danmark
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Det hele menneske

Traenerrollen
Opgave: ——
Udfyld de tomme cirkler med miljefaktorer,

som | mener spillerind pa roeren Andre? Familie

@konomi ‘ \) @ Sport/klub

Transport @ Venner

(O]

Skole

DFfR |
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Vi skal kende vores roere

Treenerrollen

Type L Kompetitiv Motivationsorienteringer
Hej
Type 2: Mestring
Middel
Type 3: Andre motiver (det sociale, sundhed) "
\'J
Type 4: Eliteidreet Type 1 Type 2

Type 3

Type 4

Hvad motiverer den enkelte roer?



Det idraetslige ansvar

» Den fysiske udfoldelse
» Planlaegning

> Gennemfgrelse

DFfR |

Traenerrollen

Det juridiske ansvar

> Bgrneattest

> Straffeattest?

N\

la

Andre ansvarsomrader

> Miljoet
> Trivsel
» Rollemodeller

> Andre?



Vores funktion som traener?

Traenerrollen
Opgave:

Sammen med jeres sidemakker skal | tage en snak om,

hvor | ser jer selv i denne figur.

Administration

Integration og sammenhang Optimering og udvikling

DFfR |




Et team af treenere?

Treenerrollen

Flere traenere har Traeneren er en del af

forskellige styrker og helheden i teamet af

kompetencer klubtraenere

DFfR |



Opgave

Diskutér nedenstaende spgrgsmali jeres gruppe (10 min)

» Er det muligt for os som treenere eller instruktgrer at besidde alle
funktioner?

» Hvad kan udfordringerne veere ved kun at veere én traener eller
instrukterien klub?



At traene og udvikle ungdomsroere

Del 1l

‘ Traenerrollen
Det gode ungdomsmilje Q

Q Det legende element
Hvordan er vi sammen? G
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Opgave

Diskutér nedenstaende spgrgsmali jeres gruppe

» Hvorfor skal vi have fokus pa miljget?

» Hvorfor kommer | selvi klubben?



Hvad gar |, i jeres klub for at skabe et godt og sundt milja?

Det gode ungdomsmiljg

DFfR |



Det gode ungdomsmiljg

I
Opgavesammenhold
Hoj Lav
Type A: Type B:
Velfungerende team Hyggeligt team
Hoj Hoj opgaveeffektivitet Lav opgaveeffektivitet
God psykisk trivsel Middel/god psykisk trivsel
Socialt Lang levetid Kort levetid
sammenhold
Type C: Type D:
Koldt effektivt team Dysfunktionelt team
Loy Hoj opgaveeffektivitet Lav opgaveeffektivitet
Middel eller darlig psykisk trivsel Darlig psykisk trivsel
Kort levetid Meget kort levetid

DFfR |



At traene og udvikle ungdomsroere

Del 1l

‘ Traenerrollen
Det gode ungdomsmiljo Q

Q Det legende element
Hvordan er vi sammen? G

DFfR |



Opgave: Det legende element

Sammen med jeres sidemakker skal | beskrive og notere en helt almindelig ungdomstraning i hver jeres klub
| kan tage udgangspunkt i felgende:

1) Hvordan er den bygget op?
2) Hvad indeholder traeningen af specifikke gvelser etc.?

3) Hvor befinder | jer som traenere/instrukterer (pa land/motorbad)?

Hvis | endnu ikke har ageret traenere i jeres klub, kan | prove at tage udgangspunkt i en
traening, hvor | selv har veeret roeren.
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Det legende element

Alder

Sandsynlige resultater
* Participation [glzde]
¢ Personlige udvikling

T

Motionistarene

¢ Lidt malrettet tren-
ing

* Meget selvorganis-
eret leg

Sandsynlige resultater
* Prastation [elite)

» Participation (glade)
» Personlige udvikling

T
Investeringsarene
* Meget malrettet traening
* Lidt selvorganiseret leg
* Fokus pa én sport

* Fokus pa sundhed 1
0g sjov Specialeringsarene
* Selvorganiseret leg
0g malrettet trening i
balance
* Fzerre sportsgrene
t T
Provearene

¢ Lidt malrettet tr2ning
* Meget salvorganiseret leg

» Fokus pa flere sportsgrene  ©licvia

Ind i sporten

Sandsynlige resultater
* Prastation [elite]

Tidlig specialisering
Meget malrettet
trening
Lidt selvorganiseret
leg
Fokus pa én sport

Elite via tidlig
specialisering

Kilde: inspireret af Coté et. al. 2007




Introduktion til:

. - = Traening og udvikling af

- ' o ungdomsroere

Lege er en god made at skabe sjov og glaede i traeningen

TRENING &
UDVIKLING AF
UNGDOMSROERE

- Forslag til progression i traningen

DFfR




Roning og det legende element

Det legende element

@ Ser vi nogle udfordringer?

@ Hvorfor er det interessant med det legende
elementinden for rosporten?

@ Roning som en ‘late entry sport’

Hvad vil det sige?



At traene og udvikle ungdomsroere

Del1l

‘ Traenerrollen
Det gode ungdomsmiljo Q

Q Det legende element
Hvordan er vi sammen? G
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Hvordan er vi sammen?

DFfRs retningslinjer

DFfRs etiske kodeks
https://roning.dk/om-dffr/dffrs-love/retningslinjer/

0 Ungdomsudvalgets ryge-/alkoholpolitik

https://roning.dk/om-dffr/dffrs-love/politikker/

DFfRs samvaerspolitik
https://roning.dk/om-dffr/dffrs-love/politikker/
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Opgave: Hvordan er vi sammen?

| grupper skal I, med hjzelp fra hjemmesiden www.roning.dk, finde svarene pa nedenstaende sporgsmal:

» Hvad gar ”"seerligt om seksuel chikane” ud pa?

» Hvad star der om ”Bestemmelsen af underretningspligt”?

» Udveelg fire punkter fra "Forbundets retningslinjer for samvaer med ungdomsroere”.

» Hvad er konsekvensen ved indtagelse af alkohol ved arrangementer under ungdomsudvalget??
» Ved arrangementer under ungdomsudvalget, hvad er de geeldende rygeregler?

» Udveelg tre punkter fra Etisk Kodeks, som du vurderer vigtigste (kan gares pa egen hand).



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Praktik: en undervisningsgang

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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DFfR



g pa dagen

» Hvordan har dagen veeret?

» Ris/ros?




Hvad snakkede viom i gar?

Snak med jeres sidemakker og noter hvad | kan huske

DFfR |



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ At treene og udvikle ungdomsroere
Del 2

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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At traene og udvikle ungdomsroere

Del 2: Organisering og rammesaetning

‘ Leeringsprincipper ‘hvorfor & hvordan?’
Progression og Flow Q
Hvilke udfordringer kan vi mgde som
traenere/instrukterer?

DFfR |



Organisering og rammesatning

o .

-

FORMIDLING

Filtre:

Veerdier
Overbevisninger
Erindringer
Tanker
Folelser

Personligheds-egenskaber
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

By

DFfR |



Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

Feerdighed

Traener Roer
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

Organisering og indhold er bestemt pa forhand
Faerdig lesning fra traeneren

Klubtraenerstyret instruktion

Roerne bliver fart igennem traeningen eller
instruktionen uden at skulle "teenke” for meget selv
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

By
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

Feerdighed

Traener Roer
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

Arbejde med et givent problem i faellesskab

Traenerens opgave bliver at hjalpe og vejlede

Feelles lasningsforslag

Roeren er med i processen om at finde frem til det
rigtige

Der arbejdes med en form for ejerskab hos roeren
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

By

DFfR |



Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

Traening af enkelte elementer i beveegelsen som senere
saettes sammen til den fulde bevaegelse.

Den progressive elementmetode.
Eksempler:

Tagopbygning

Scullermetode

Det deduktive laeringsprincip?
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Laeringsprincipper - hvorfor og hvordan?

Organisering og rammesaetning

By
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Laeringsprincipper ‘hvorfor og hvordan’

Organisering og rammesaetning

EKSEMPLER: Man vender ‘hele tiden’
tilbage til helheden for

Det induktive leeringsprincip Helhedsaistigkti AP

Der tages
udgangspunkt i
helheden
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Progression og flow

Organisering og rammesaetning

@

Hvad teenker | omkring “progression i traeningen”?

Hvordan kan vi sikre progression i traeningen og for
den enkelte roere?

@

Er det vigtigt med progression i treeningen, nar vi
har med ungdomsroere at gore?

Det er vigtigt, at ungdomsroere oplever progression i treeningen. De skal altsa
fole, at de udvikler sig og bliver bedre for at fastholde motivationen



Progression og flow

Organisering og rammesaetning

Flow-model

Udfordring

))) Hvad teenker | omkring "flow”?

))) Hvordan kan vi sikre flow hos den enkelte roer?

)) Hvad kan konsekvenserne veere af ubalance?

Evner

Alle roere har brug for udfordring pa deres niveau. Hvis det bliver for nemt,
keder de sig, og hvis det bliver for svaert, kan de blive utrygge og usikre.
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Hvilke udfordringer kan vi mgde som traenere/instruktarer?

Organisering og rammesaetning

@

O Hvordan ger du med 15 ungdomsroere, som alle
skal pa vander?

O Er det ansvarligt at seette roerne i sculler med én
instrukter?

@

O Har DFfR eller klubberne f.eks. en anbefaling af
antal roere pr. undervisere?

@

O Farvand spiller ogsa ind, og specielt instrukterens
erfaringsgrundlag.

O Hvad har klubberne af ressourcer - ikke alle klubber

& @ & ©

erens.
O Hvordan med bade? Hvordan organiserer vi roerne i

inrigger, edon, gig, sculler, hvis der kun er én

instruktar? O Har instrukteren stor sculler-, gig-, inriggererfaring?

Diskussion i plenum

DFfR |



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Udarbejdelse af lektionsplaner

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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Selve traeningen bgr indeholde:

Lektionsplaner

G Opstart, opvarmning, 0 Konkret og konstruktiv
treening og afslutning feedback til roerne
a Et hgjt aktivitetsniveau e @velser og lege der fremmer
(ikke for meget ventetid) feellesskab, sammenhold og

styrker relationerne

a Variation og alsidighed

Som ny instrukter, kan det veere en god idé at saette tid pa de forskellige avelser, sa man
ikke ender med at have for meget tid til overs eller ikke nar igennem det planlagte.
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Som traener bar du sgrge for at:

Lektionsplaner

At lave et program for dagens traening

Hvad skal der ske? & Hvilke gvelser skal | lave?

Have ekstra gvelser klar til, hvis der opstar noget
uforudset

Veaere omstillingsparat, sa der kan andres i
programmet uden at der opstar stress




Opgave

| skal i grupper lave én lektionsplan for traening pa vand og én
lektionsplan for traening pa land.
Veer sa konkret og detaljeret som muligt

Tag udgangspunkt i det udleverede heefte.



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Analyse af arbejdsstillinger

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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Belastning af rygsajlen

Analyse af arbejdsstillinger
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Bugpres

Analyse af arbejdsstillinger
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Muskelkorset/core

Analyse af arbejdsstillinger

Tvaorenit gonnom kroppon
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Prioritering

Analyse af arbejdsstillinger

Ergonomiske tilretninger:

arbejdsstillinger, muskelkoordination

Rotagets yderpunkter:
vaegtforskydning

Badens glid:

balancen, takt, rytme

Effektiviteten forbedres:

rostil
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Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Lofte-/ og baereteknik

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset

DFfR |
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Lofte-/baereteknik

Ryghvirvler

Figur 4.0.1: Ryglwirvien
Kilde: Krop og treening,
E.L. Tvhjerg-Pedersen

Kort ligament (flavum)



Lafte-/baereteknik

Rygsajlens opbygning

7 halshvirvier

12 brysthvirvier

5 isndehvirvier

korsbenet
(5 sammenvoksede
hvirvier)

halebenet
(34 sammen-
voksede
hvirvier)
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Opgave: lgfte-/baereteknik

Betydning af sikringsstilling

| skal i grupper en tur i badhallen og arbejde med lafte-/baereteknik.
| skal uddelegere ansvaret, sa | ved, hvem der har
kommunikationen og styring.

God idé: Alle skal helst na at fa provet, at veere den ansvarshavende.



Program

Hvad skal vi igennem

Q/ Introduktion til opvarmning og
skadesforebyggende traening

Deltag aktivt - stil spargsmal

Safar du mest ud af kurset
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1) Bevaegelse

» Lavere friktion i
bevaegelsesapparatet
» Storre plasticiteti muskler og

bindevaev
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Opvarmning

Skadesreducerende og praestationsfremmende

% o

2) Mereilt 3) Cellen
» Blod hurtigere rundt - og til de » Enzymaktiviteten gges
rigtige steder

» O, frigives lettere fra

haemoglobin og mygolobin

4) Hjernen

» Koordination forbedres
» Nervefibrenes ledningsevne

forbedres



Grundregler

Opvarmning

* Start med store muskelgrupper * Start med lav intensitet
i Muskelbelastning * Kredslgbsbelastning
i Specialopvarmning i Varighed 15-20 minutter
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Introduktion til
skadesforebyggende traening
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