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”Det vigtigste er at prøve at inspirere folk, så de kan gøre det godt, lige meget hvad de gør.”




Kobe Bryant (1978-2020), amerikansk basketballspiller fra Los Angeles Lakers. Kobe Bryant nåede inden sin alt for tidlige død i en helikopterulykke at blive den kun femte basketballspiller i NBA’s historie, der scorede over 32.000 point i karrieren.








INDLEDNING


Lad det være sagt med det samme: Jeg er rundet af håndbolden... Jeg har været håndboldtræner i snart 30 år med enkelte pauser undervejs og jeg har i løbet af de sidste snart 15 år skrevet en del bøger om praktisk og funktionel håndboldtræning, primært med fokus på træningsøvelser. Nu tænker du måske ”hvorfor så forsøge dig med en bog med inspiration til idrætsundervisning?” – Godt spørgsmål. Jeg fik ideen, da min yngste datter havde et idrætsforløb i 9. klasse. Hun skulle sammen med to klassekammerater lave et opvarmningsforløb i deres idrætstime. Det havde de lidt startvanskeligheder med, så jeg måtte træde til med en ”inspirerende, hjælpende hånd”. Og således blev en ide om, at jeg måske skulle kigge på mit ganske omfattende håndboldmateriale og finde nogle af de øvelser, der måske – måske ikke – kunne bruges til inspiration i idrætsundervisningen, til. Denne bog et langt stykke hen ad vejen en samling af netop de opvarmningsøvelser, småspil, lege, og øvrige øvelser, der har været medtaget i mine håndboldbøger (plus en håndfuld eller flere nye). Jeg har medtaget dem, der er mest almene og nænsomt tillempet/omskrevet andre. Men helt skjule, at jeg har rod i håndboldverdenen, det kan jeg nok ikke. Det håber jeg, at du som læser kan abstrahere fra. Almen grundtræning er tværfunktionelt for meget idræt (uanset sportsgren).


Det er disse øvelser, jeg har samlet i denne bog. Det er op til dig, om du mener, at du kan bruge noget herfra.


Nu skal dette ikke handle om mig som håndboldtræner eller være et reklameindspark for mine tidligere bøger. Jeg nævner det kun, fordi jeg kunne konstatere, at mine egne børn manglede materiale af praktisk, ikke teoretisk, karakter i deres idrætsundervisning. Den yngste var jo ikke den første, men hende, hvor jeg mest aktiv hjalp. Jeg nævner det kun for at forklare min baggrund og fordi mine håndboldbøger med træningsøvelser blev til på samme baggrund: Jeg manglede bøger om praktisk træning. Dansk Håndbold Forbund og de regionale forbund afholder mange gode kurser med fin teori. Men ikke så meget praktik, der kan bruges hjemme i hallen. Derfor måtte jeg skrive dem selv (meget kort fortalt).


Øvelserne i bogen er som sagt – forhåbentligt – af ”tværsportslig” karakter til almen anvendelse indenfor flere sportsgrene, idrætsundervisning og lignende. For nemheds skyld er ”de udøvende personer” omtalt som udøvere eller deltagere (hvis det er spil eller en samarbejdsøvelse – let skal det ikke være). Uagtet at det lige så godt kunne være elever, atleter, kursister m.m. Hvis jeg skal bruge en individuel betegnelse, så bruges nogle steder ”man”, andre ”hun”. Det er ikke for at være politisk korrekt. Det skyldes, at jeg som håndboldtræner altid har trænet på spindesiden og derfor tænker på ”spillerne/udøverne/deltagerne” i hunkøn. Beklager. Den, der leder aktiviteten, er omtalt som ”instruktør”, selv om det med rette kunne være underviser, træner, lærer m.m.


Jeg undskylder på forhånd.


Det har været min mission, min hensigt, at indholdet skal fungere som inspirationskilde. Bogen er tænkt som et opslagsværk, hvor der kan findes en lang række forskellige elementer, du kan anvende som beskrevet, lave dine egne tilpasninger til, så de passer bedre til din målgruppe eller det, du ønsker at få ud af træningen. Det er op til dig, som underviser, at foretage denne tilretning... jeg har bare forsøgt at give dig inspiration til at sætte dine egne tanker i gang. Givet dig en samling byggeklodser, men ikke givet dig en tegning. Der findes nemlig ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.


Antal gentagelser, tider m.m. under en given øvelse eller leg skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som instruktør, der bedst kan vurdere den målgruppe, du arbejder med. Ved en del af øvelserne har jeg slet ikke angivet tid, respektive repetitioner af samme grund. Det giver for eksempel ikke mening at skrive, at der skal udføres ti gentagelser – punktum, udråbstegn og streg under – hvis der arbejdes med en gruppe, der helt tydeligt ikke kan eller skal foretage ti gentagelser. Niveauet skal lægges efter aldersgruppen og udøvernes forudsætninger, ikke noget jeg har skrevet i en bog. Med andre ord: Alle øvelser skal eller kan tilpasses alder og niveau. Det kan jeg ikke gøre for dig, så her er du på egne ben. Nogle steder har jeg husket dig på det = skrevet det. Andre ikke.


Ved parøvelser, eller andre øvelser hvor flere arbejder sammen, men ikke nødvendigvis samtidig (hvor de skiftes), har jeg ikke altid skrevet, at man skal huske at bytte (men ved de fleste har jeg husket det). Det ligger selvsagt implicit i øvelsens karakter, håber jeg.


Ligeledes er indlagt, men ikke skrevet ved de enkelte øvelser, som forudsætning, at de fleste parøvelser virker bedst, hvis udøverne har en rimelig ens fysik (højde, vægt, fysisk formåen). Men alt er muligt, hvis det ikke er tilfældet. Det kræver bare lidt tilretning af aktiviteten.


Jeg har ligeledes ikke altid skrevet, at en aktivitet kan udføres både inde i hallen eller ude på græsset. Nogle steder har jeg, andre ikke – men igen: Du bestemmer selv! Ligeledes skal mine ”baneforslag” også kun tages vejledende.


”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de programmer og øvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage dem under det navn, jeg kender dem. Jeg erkender min skyldighed og beder om tilgivelse på forhånd. Der kan være stor sandsynlighed for, at du måske f.eks. kender et eller flere af spillene eller legene under andre navne. Det er ikke nødvendigvis en faktuel fejl.


Jeg håber, at du kan finde noget brugbart i bogen. Jeg har i al beskedenhed forsøgt at gøre mig umage. God fornøjelse!


Tjæreby, april 2022


Peter





FIGURER OG SYMBOLER  
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	Person(-er) i ”flade” tegninger – de kan have forskellige numre, hvis de visualiserer forskellige deltagere/udøvere på samme hold, eller flere forskellige i samme øvelse (der ikke er på hold sammen)
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	Person(-er), visualiseret i fuld figur
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	Bevægelsesretning i en given øvelse
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	Kegle og markeringsmåtte (kan have forskellig farve i den enkelte øvelse, hvis der f.eks. skal visualiseres to holds kegler). Benyttes ikke sammen, men hver for sig.
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	Startposition i en given øvelse, hvor dette ikke markeres af kegle eller markeringsmåtte
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	Bold, uanset type af bold – se tekst for detaljer ved den øvelse, det drejer sig om – kan have en lidt anderledes farve i enkelte øvelser
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	Springhæk
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	Agilitystige
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	Afstandsangivelse mellem to punkter – afstand vil også fremgå af teksten – ingen tegning er målfast
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	Fødder i øvelser med agilitystige
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	Tapestykker på gulvet. Det skal helst være den brede hvide sportstape – den brune klistre mere og kan være svær at få af gulvet igen
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	Overtrækstrøjer
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	Legoklodser i ”Byg en LEGO-bil 1 og 2”










DEN GODE OPVARMNING


Opvarmning – er det noget man behøver? Jeg tror, at alle på et eller andet tidspunkt har tænkt, eller kommer til at tænke, den tanke. Og svaret er kort og præcist ”ja, det er nødvendigt at varme op før enhver idrætsaktivitet.” En vigtig, om ikke dén vigtigste, grund til opvarmning er, at ved opvarmning øges kropstemperaturen og det har indflydelse på præstationsevnen:


-De kemiske processer øges, hvilket gør kroppens processer under fysisk arbejde mere effektive


-Blodet flyder hurtigere rundt i kroppen, hvilket øger tilførsel af ilt til musklerne


-Nervesignalerne i kroppen løber hurtigere, hvilket betyder bedre styring og aktivering af muskulaturen og forbedret koordination


-Temperaturen i muskler og sener øges, hvorved de bliver mere smidige og risikoen for overbelastningsskader nedsættes dermed


-Leddene bliver smurt, hvorved friktionen øges


Kort sagt, så bliver kroppen forberedt på at skulle til at yde med højere intensitet og hurtigere, måske eksplosive bevægelser. Hvis musklerne er kolde og stive, når en sportsaktivitet påbegyndes, er der stor risiko for bløddelsskader som fibersprængninger og ledbåndsskader og andre lignende skadestyper.


Når man varmer op, så stiger musklernes og kroppens temperatur. Muskelarbejdet ved fysisk aktivitet kræver energi. Men ikke al energi går til selve muskelarbejdet. Det meste bruges til at varme musklerne op, hvorefter musklerne afgiver en del af varmen til hele kroppen. For at sikre at musklernes og kroppens temperatur stiger meget, skal man i opvarmningen arbejde med store muskelgrupper.


Derfor er god opvarmning, der bringer kroppen fra hvile til arbejdstilstand og samtidig tilpasser kroppen til de belastninger, sportsaktiviteten indebærer, vigtig.


Det er de fysiologiske fordele.


Opvarmning er udover fysisk at forberede sig gradvist til den sportsaktivitet, man skal i gang med, også at forberede sig psykisk. En fysisk parathed vil ganske givet også betyde en mental parathed. Når kroppen er forberedt bedst muligt, vil det give overskud til at øge opfattelse og koncentration. Udøveren vil med andre ord præstere bedre.


Så ja, der er al mulig god grund til at prioritere opvarmning forud for fysisk aktivitet.


Generelt bør en grundig opvarmning – selvfølgelig afhængig af idræt – have en længde på ikke under 10 og helst ikke over 20 minutter. Det er en afvejning, for opvarmer man for længe, risikeres at opvarmningen tager energi fra den egentlige idrætsudøvelse. Der er forskel på, hvor længe f.eks. børn og voksne skal varme op. Jo yngre børnene er, jo mindre behøver de fysiologisk at varme op, da deres led og muskler generelt er mere ”klar, parat” til bevægelsesaktivitet (smidigere) – modsat voksne, der kræver lidt længere ”klargørelse” af kroppen. Betyder det så, at børn slet ikke skal bruge tid på opvarmning? Nej, de behøver bare ikke bruge lige så lang tid og kan i højere grad ”lege sig varm”. Opvarmningen har, som skrevet tidligere, udover at blive fysisk klar til aktivitet, også den hensigt, at gøre udøverne mentalt klar til ”det, der nu skal ske”. Spore dem ind på opgaven, så at sige. Og her kan opvarmning medvirke til, at børnene vænnes til at fokusere på, at opvarmningen leder til en aktivitet, de skal være koncentreret og klar til. Om det virker i praksis på en 1. eller 2. klasse med ”ild i numsen” og tusind andre ting i hovedet... det ved jeg ikke. Men i teorien burde det...


Hvis man varmer op før en udholdenhedsaktivitet som cykling eller løb, så vil det i mange tilfælde være rigeligt at starte langsomt op med den egentlige aktivitet. Hvis der skal løbes distanceløb, kan man f.eks. løbe en kortere distance i lavt tempo ”for lige at få kroppen i gang”. Hvis det ønskes, kan der selvfølgelig altid suppleres med idrætsspecifikke øvelser af kortere varighed.


I alle andre tilfælde bør en grundig opvarmning indeholde:


-En langsom opstart på et par minutter, hvor pulsen gradvist bringes op (ved eksempelvis løb)


-Kredsløbsbelastende øvelser (hop- og svingøvelser)


-Lettere styrkeøvelser


-Stræk- og smidighedsøvelser (først når musklerne er varme)


-Idrætsspecifikke øvelser (eksempelvis ved boldspil at inddrage bolden, ved boksning at skyggebokse og lignende)


Vær forsigtig med at lægge alt for hårde styrkeøvelser ind i opvarmningen, da balancen mellem opvarmning og egentlig anaerob træning kan forrykkes. Opvarmning er netop opvarmning; den egentlige aktivitet kommer bagefter.


Efter opvarmning skal man være klar ... ikke færdig.


Når den fysisk aktivitet er overstået, bør man også nedvarme. Det er ikke sikkert, at det er helt så relevant i idrætsundervisningen som opvarmningen, men jeg medtager det her til orientering. I princippet bør det være lige så selvfølgeligt som opvarmningen. Generelt er nedvarmning vigtigere, jo ældre udøverne er. Børn behøver heller ikke i samme omfang nedvarme af fysiologiske årsager – men igen, det kan være en måde, at få dem til at ”falde ned” mentalt.


Formålet med nedvarmning er, at kroppen langsomt skal ned i omdrejninger efter at have været belastet. Den skal vænnes til at hvile. Ved nedvarmning forkorter man kroppens restitutionstid og er dermed hurtigere klar til næste fysiske træning. Nedvarmning er også med til at forebygge muskelømhed og overbelastningsskader. Muskelømhed kan skyldes overbelastning ved for meget eller for hård træning, fejltræning ved monotone bevægelser eller slet ingen belastning f.eks. ved en skade.


Efter fysisk aktivitet er der ophobet affaldsstoffer, som f.eks. mælkesyre i musklerne. Ved at slutte en træning af med at jogge lidt bliver affaldsstofferne lettere og hurtige transporteret væk, så musklerne hurtigere vender tilbage til hviletilstand.


Nedvarmningen bør indeholde:


-En ”afjogningsfase” med let løb og eventuelt lidt let gymnastik, som skal holde kredsløbet i gang for at fjerne noget af mælkesyren fra musklerne


-En udspændingsfase, hvor de store muskelgrupper – og specielt belastede muskler – udspændes grundigt og systematisk (se afsnittet om udstrækning på side →)


Og formålet er:


-at transportere affaldsstoffer let og hurtigt bort fra musklerne


-at bevare muskler og sener smidige


”Afjogningsfasen” bør være på minimum 1-2 minutter, udspændingen 8-10 minutter. Varigheden er ikke lige så vigtigt i forhold til at nå de fleste af de muskelgrupper, der primært har været belastet under den forudgående fysiske aktivitet. Selvfølgelig igen afhængig af alder. Børn behøver ikke lige så lang tid som voksne.





OPVARMNINGSELEMENTER –� HELT ALENE, MEN GERNE SAMMEN


Disse øvelser skal ikke afvikles i bestemt rækkefølge, men er beregnet til, at du som instruktør kan plukke de øvelser, du vælger at sammensætte ”på dagen” – altså med andre ord et ”inspirationskatalog”. Selvom der ikke eksplicit er nævnt i en øvelse, at den skal udføres baglæns, så kan mange af øvelserne også udføres baglæns. Du kan af en given øvelses karakter ganske givet selv vurdere, om den er egnet til at udføres baglæns. De fleste af ”Gå fremad” og ”Hinke fremad”-øvelserne er f.eks. ikke, selv om der også her er undtagelser...


Gå fremad med arme og ben strakte


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


De går fremad med strakte ben og arme, som om ben og arme ikke kan bøjes i knæ- og albueled. Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der gås 1-2 gange forlæns-baglæns.


Variation:


Armene bøjes i albueled (90 grader), men benene holdes stadig ”stive”.


Gå med gakket gangart


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


-Udøverne starter stående med front fremad på begge ben med fødderne let forskudt. De står med armene ned foran sig (1)


-Det ene ben løftes (som i høj knæløftning) op foran kroppen, udøverne tager fat i knæet, løfter sig på tåspidser på standbenet og holder posituren i 2-3 sekunder (2), hvorefter hun ...


-... træder et langt skridt fremad, sætter den løftede fod i gulvet foran sig og ligeledes knæet på standbenet (se tegningen). Samtidig lader hun armene hænge ned langs siden – den stilling holdes 2-3 sekunder, hvorefter hun igen træder op til stående (udgangspositionen) og forfra med det modsatte ben løftet foran kroppen.


På denne måde bevæger de sig cirka 10 meter frem, hvor de vender og udfører øvelsen på samme måde retur.
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Gå fremad med benoptræk 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne starter stående med samlede ben. De står med armene ned langs siden (1)


-De trækker det ene ben op foran sig, bukket i knæet, således at de holder om foden med begge hænder foran kroppen (2)


-Når udøverne er klar, løfter de sig op på tæer på standbenet


-Efter et par sekunder gives slip på det løftede ben, der sættes ned i et langt skridt fremad


-Dernæst forfra med det andet ben løftet.
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Gå fremad med benoptræk 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne starter stående med samlede ben. De står med armene strakt over hovedet.


-De trækker det ene ben op strakt ligeud (så højt op som muligt), samtidig med at hænderne med strakte fingre føres ud mod anklen på det løftede ben


-Hælen løftes samtidig lidt på standbenet og der tages et langt skridt fremad, når det løftede ben sættes i gulvet igen


-Herefter forfra med det modsatte ben
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Gå fremad med hofterotation


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne starter stående med samlede ben (1)


-Udøverne skal gå fremad, som om de hele tiden løfter det ene ben over en forhindring. Det ene ben løftes ud til siden – lår tæt på vandret, underben lige ned – og armen i samme side løftes tilsvarende (overarm tæt på vandret, underarm lodret). Der skal arbejdes med ”tydelig” hofterotation (2)


-De går fremad og bytter ben cirka halvvejs – tilbage går de baglæns og rotere modsat i hoften – igen, der byttes ben cirka midtvejs
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Hinke fremad med skift af ben 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hinker fremad. Der hinkes fire hink fremad på venstre fod – to til venstre, to til højre, hvorefter der skiftes ben og hinkes fire hink fremad – to til venstre, to til højre – skiftes ben igen ... og så videre.


Der hinkes en gang frem og tilbage.


Hinke fremad med skift af ben 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hinker fremad. Der hinkes fire hink fremad på venstre fod – to til venstre, to til højre, hvorefter der skiftes ben og hinkes fire hink fremad – to til venstre, to til højre – skiftes ben igen ... og så videre. Mens der hinkes, svinges den modsatte arm i forhold til hinkebenet: Når der hinkes på venstre fod, så svinges højre arm og omvendt.


Der hinkes en gang frem og tilbage.


Hinke fremad med skift af ben 3


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hinker fremad. Der hinkes fire hink fremad på venstre fod, drejes rundt og hinkes fire hink baglæns. Herefter skiftes ben, så der hinkes fire hink fremad på højre fod, drejes rundt og hinkes fire hink baglæns – og så videre...


Der hinkes en gang frem og tilbage.


Hinke fremad med skift af ben 4


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hinker fremad. Der hinkes fire hink fremad på venstre fod, drejes rundt og hinkes fire hink baglæns. Herefter skiftes ben, så der hinkes fire hink fremad på højre fod, drejes rundt og hinkes fire hink baglæns – og så videre... Mens der hinkes, svinges den modsatte arm i forhold til hinkebenet: Når der hinkes på venstre fod, så svinges højre arm og omvendt.


Der hinkes en gang frem og tilbage.


Hoppe i let bredstående


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


De sætter hænderne i siden (på hofterne) og hopper op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der hoppes 1-2 gange forlæns-baglæns.


Hoppe med samlede ben 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper fremad med samlede ben.


Der hoppes en gang frem og tilbage: Frem hoppes der fremad, tilbage hoppes der baglæns.


Hoppe med samlede ben 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper fremad med samlede ben – med samtidige synkrone armsving (husk strakte albuer).


Der hoppes en gang frem og tilbage: Frem hoppes og svinges der fremad, tilbage hoppes og svinges der baglæns.


Hoppe med samlede ben 3


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper sidelæns fremad med samlede ben. Der hoppes med højre side først den ene vej, med venstre side først den anden.


Der hoppes en gang frem og tilbage.


Hoppe med samlede ben 4


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper sidelæns fremad med samlede ben. Der hoppes med højre side først den ene vej, med venstre den anden. Armene svinges asynkront, mens der hoppes.


Der hoppes en gang frem og tilbage.


Hoppe med samlede ben 5


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper fremad med samlede ben. Der hoppes med slalombevægelser.


Der hoppes en gang frem og tilbage: Frem hoppes der fremad, tilbage hoppes der baglæns.


Hoppe med samlede ben 6


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper fremad med samlede ben. Der hoppes med slalombevægelser, mens armene svinges synkront.


Der hoppes en gang frem og tilbage: Frem hoppes og svinges der fremad, tilbage hoppes og svinges der baglæns.


Hoppe med samlede ben


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De holder armene strakt vandret ud til siden, mens de roterer armene i små cirkler. Samtidig hopper de op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Fremad den ene vej og baglæns tilbage.


Der hoppes 1-2 gange forlæns-baglæns.


Løbe i trekant


Organisering:


Et antal udøvere deleligt med tre. Udøverne fordeler sig i tremandsgrupper; hver gruppe stiller sig i en trekant med cirka fire meter mellem hver (se tegning).


Udførelse:


-Udøver 1 løber hen til Udøver 2, berører hende på armen og løber tilbage til udgangspositionen, løber hen til Udøver 3, berører hende på armen og igen retur til udgangspositionen.


-Herefter løber 2 til 1, berører hende på armen og retur – herefter til 3, berører hende på armen og retur til udgangspositionen.


-Sluttelig løber 3 til 1, berører hende på armen og løber retur, hvorefter hun løber til 2 og berører hende på armen – og retur.


-1 starter forfra...


Alt returløb (til oprindelig position) foregår baglæns.


Hver udøver skal være aktiv 2-4 gange – herefter kan øvelsen efter en ganske kort pause gentages, hvis det ønskes.


Hvis udøverne har besvær med at holde trekantopstillingen, kan der med fordel sættes tre kegler eller lægges tre markeringsmåtter, der viser trekantens størrelse.


Variation:


Lad udøverne gennemføre flere omgange, hvor de berører andre kropsdele, f.eks.
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-det ene lår


-den ene fod


-ryggen


-maven


-oven på hovedet


-den ene hånd


Løbe med armsving 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber almindeligt fremad, med indlagte retningsskift (fra side til side). Samtidig med at der løbes, svinges armene rundt (husk strakt albue) – på den første tur frem og tilbage svinges asynkront; på den anden synkront.


Der løbes 2 gange frem og tilbage.


Løbe med armsving 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber sideløb fremad. Samtidig med at der løbes, svinges armene rundt (husk strakt albue) – på den første tur frem og tilbage svinges asynkront; på den anden synkront. Når der løbes frem, løbes med højre side først. Når der løbes tilbage, løbes med venstre side først.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med armsving 3


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber baglæns, med indlagte retningsskift (fra side til side). Samtidig med at der løbes, svinges armene rundt (husk strakt albue) – på den første tur frem og tilbage svinges asynkront; på den anden synkront.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med armsving 4


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


-Udøverne starter stående med samlede ben med armene strakt ud til siden (1)


-Mens der jogges fremad i moderat tempo, svinges armene i store cirkler foran kroppen (2). Tilbage jogges baglæns og armene svinges modsat vej rundt


Variation:


-I stedet for at svinge armene foran kroppen, roteres der med dem, lidt ligesom medleybevægelsen fra svømning


-I stedet for at jogge hoppes der med samlede ben fremad
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Løbe med armsving 5


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage. De starter med højre side ind mod løberetningen – på tegningen er det for overskuelighedens skyld vist, at de står med front til (som nævnt i variationen).


Udførelse:


-Udøverne starter stående med armene ud til siden og højre side mod løberetningen (1)


-Mens der løbes sideløb i moderat tempo, krydses armene frem og tilbage foran. De bevæges fra vandret til vandret, ikke i cirkel (2). Når der løbes tilbage, er det med venstre side mod løberetningen (det vil sige at de ikke ”vender” men, blot løber tilbage)


Variation:


-I stedet for sideløb løbes der lige frem og baglæns tilbage (som i ”Løbe med armsving 4”)


-I stedet for at løbe, hoppes der med samlede ben sidelæns (den kan godt være lidt koordinationsmæssigt udfordrende for udøverne – vurder efter niveau)
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Løbe med høje knæløft 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber fremad, mens de udfører høje knæløft. Armene tages med; der bokses asynkront med højre og venstre hånd op over hovedet.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med høje knæløft 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber fremad, mens de udfører høje knæløft. Der løbes sideløb – med højre side først den ene vej, med venstre den anden. Armene tages med; der bokses asynkront med højre og venstre hånd op over hovedet.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med høje knæløft 3


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber baglæns, mens de udfører høje knæløft. Armene tages med; der bokses asynkront med højre og venstre hånd op over hovedet.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med hælspark 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber fremad, mens de laver hælspark. Armene holdes ned bag på ryggen – hænder på bagdelen – og der løbes med let foroverbøjet overkrop.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med hælspark 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber sidelæns, mens de laver hælspark. Der løbes sideløb – med højre side først den ene vej, med venstre den anden. Armene holdes ned bag på ryggen – hænder på bagdelen – og der løbes med let foroverbøjet overkrop.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med hælspark 3


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 10 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber baglæns, mens de laver hælspark. Armene holdes ned bag på ryggen – hænder på bagdelen – og der løbes med let foroverbøjet overkrop.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med op/ned bevægelse 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber fremad. For hver anden meter skiftevis lægger de sig ned på ryggen og ned på maven, forstået således, at de:


-løber to meter, lægger sig ned på ryggen, rejser sig igen


-løber to meter, lægger sig ned på maven, rejser sig igen


-løber to meter, lægger sig ned på ryggen, rejser sig igen


-og så videre...


Der løbes en gang frem og tilbage.


Løbe med op/ned bevægelse 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber sidelæns. Der løbes sideløb – med højre side først den ene vej, med venstre den anden. For hver anden meter skiftevis lægger de sig ned på ryggen og ned på maven, forstået således, at de


-løber to meter, lægger sig ned på ryggen, rejser sig igen


-løber to meter, lægger sig ned på maven, rejser sig igen


-løber to meter, lægger sig ned på ryggen, rejser sig igen


-og så videre...


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med op/ned bevægelse 3


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber baglæns. For hver anden meter skiftevis lægger de sig ned på ryggen og ned på maven, forstået således, at de


-løber to meter, lægger sig ned på ryggen, rejser sig igen


-løber to meter, lægger sig ned på maven, rejser sig igen


-løber to meter, lægger sig ned på ryggen, rejser sig igen


-og så videre...


Der løbes en gang frem og tilbage.


Løbe med klap under lår


Udførelse:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne hopper fremad mens de skiftevis løfter højre og venstre ben. De klapper under låret, inden der skiftes ben.


Kan alternativt laves på stedet, hvor man ”småhopper”, når der skiftes ben.


Gennemføres én gang i løb eller cirka 1 minut stående.
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Løbe med retningsskifte


Organisering:


Den her øvelse kræver lidt koncentration fra udøverne. Det kan derfor være en ide, hvis instruktøren hele tiden fortælle, hvad de skal undervejs. Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber fremad.


-Der løbes 4-5 skridt fremad


-4-5 skridt til højre


-4-5 skridt til venstre


-2-3 skridt baglæns


-4-5 skridt fremad


-4-5 skridt til højre


-og så videre...


På tilbageturen ”spoles baglæns”; det vil sige der løbes 4-5 skridt baglæns, 4-5 skridt til venstre, 4-5 skridt til højre, 2-3 skridt forlæns, 4-5 skridt baglæns, 4-5 skridt til venstre – og så videre.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Løbe med skrå hop 1


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber og hopper fremad fra side til side – på ét ben: Der løbes et par meter, og hoppes så langt skråt fremad som muligt med landing på højre fod, hvorefter der hoppes så langt skråt fremad som muligt med landing på venstre fod, løbes et par meter og så videre, så der hele tiden løbes og hoppes fra side til side med landing og afsæt på én fod for cirka hver anden meter.


Det er opvarmning, hvorfor der kun hoppes cirka 75-80 % af maksimum udad, altså ingen makismalbelastning i selve hoppet – risikoen for lyskenskader øges, hvis der i opvarmningen hoppes med maksimum belastning ud i yderpositioner.


Der løbes/hoppes to gange frem og tilbage.


Løbe med skrå hop 2


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber og hopper baglæns fra side til side – på ét ben: Der løbes et par meter baglæns og hoppes så langt skråt baglæns som muligt med landing på højre fod, hvorefter der hoppes tilbage igen skråt baglæns så langt som muligt med landing på venstre fod, løbes et par meter baglæns igen og så videre, så der hele tiden løbes og hoppes baglæns fra side til side med landing og afsæt på én fod for hver anden meter.


Det er opvarmning, hvorfor der kun hoppes cirka 75-80 % af maksimum udad, altså ingen makismalbelastning i selve hoppet – risikoen for lyskenskader øges, hvis der i opvarmningen hoppes med maksimum belastning ud i yderpositioner.


Der løbes/hoppes to gange frem og tilbage.


Løbe og hoppe med samlede ben


Organisering:


Udøverne arbejder cirka 15 meter frem og tilbage.


Udførelse:


Udøverne løber 4-5 skridt fremad, hvorefter der hoppes så højt som muligt med samlede ben og strakte arme.


På tilbageturen løbes baglæns, mens der hoppes på tilsvarende måde.


Der løbes/hoppes to gange frem og tilbage.


Siddende i hug > ud i bredstående


Organisering:


Udøverne fordeler sig med god plads omkring sig.


Udførelse:


-Udøverne starter siddende på hug (lår tæt på vandret) – armene holdes bukkede ud foran kroppen, så hænderne mødes knoer mod knoer foran brystet (1). Stillingen holdes 2-3 sekunder hvorefter udøveren...


-... træder et bredt skridt til venstre – højre ben strækkes, venstre fastholdes bukket som i udgangspositionen, armene holdes ligeledes foran kroppen knoer mod knoer under hele øvelsen (2)


-Stillingen holdes 2-3 sekunder, hvorefter der trædes tilbage i udgangsposituren – som igen holdes 2-3 sekunder – hvorefter der trædes ud modsat...


-Og så videre...
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Sidestep 3-4 skridt og benløft


Organisering:


Udøverne fordeler sig med god plads omkring sig.


Udførelse:


Udøverne starter stående på et ben –i eksemplet på tegningen det højre – med armene holdt oppe og det andet ben løftet ”så låret er vandret og underbenet hænger ned”


-de tager 3-4 skridt sidelæns


-sætter med overdrevne bevægelser det venstre ben i gulvet


-løfter det højre og tager 3-4 skridt tilbage igen


-og så videre...


Der kan alternativt klappes over hovedet ved hver vending.
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Skyggeboksning med hop


Organisering:


Udøverne fordeler sig med god plads omkring sig.


Udførelse:


Udøverne går lidt ned i knæ, skyggebokser 4-5 gange med en imaginær modstander, hopper højt med halv skrue til egen venstre side – skyggebokser igen – hopper højt med halv skrue til egen venstre side – og så videre seks gange. Herefter gentages med yderligere seks gange skyggeboksning/hop, men denne gang til egen højre side.


Stående �”giv dig selv og verden et knus�”


Denne øvelse er fin at slutte opvarmningen af med.


Organisering:


Udøverne fordeler sig med god plads omkring sig.


Udførelse:


-Udøverne står med samlede ben og armene strakt ud til siden (1)


-De fører venstre hånd til højre skulder og omvendt og giver sig selv et kraftigt knus i cirka 2-3 sekunder... (2)


-... hvorefter armene føres tilbage ud til siden så ”åbent som muligt” som om de vil ”omfavne hele verden” – stillingen holdes 2-3 sekunder og forfra igen (3)


Variation:


I stedet for at holde posituren i 2-3 sekunder, så skiftevis giver udøveren sig selv og verden et knus så hurtigt som muligt (accelererende tempo) i cirka 30 sekunder.
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Stående med benkryds


Organisering:


Udøverne fordeler sig med god plads omkring sig.


Udførelse:


-Udøverne står i bredstående, let ned i knæ (lår skal ikke være vandrette, men tæt på (1). Her er tegning 1 kun vejledende og ikke helt retvisende, da det ville give et endnu mere ”gnidret” billede. Armene holdes løst ned ved siden af benene.


-Kryds venstre fod bag den højre ”midt for”, hop tilbage i udgangsposition, kryds den højre fod bag den venstre, hop tilbage til udgangsposition


-Og så videre (2).


Når der krydses, skal hænderne forblive ”hvor de var”, det vil sige arme holdes stadig løst ned langs siden og skal ikke bevæges med i føddernes krydsbevægelse...
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Stående med buk i ryggen


Organisering:


Udøverne fordeler sig med god plads omkring sig.


Udførelse:


-Udøverne starter stående med samlede ben. De står med armene strakt ud til siden (1). De bukker svagt forover i vristen (på tegningen er posituren vist forfra)


-Når udgangspositionen er ”i ro”, bukker de langsomt fremover, stående på det ene ben, med det andet strakt bagud let opad (2). De skal lidt ligne et fly. Ryggen skal helst holdes så lige som muligt (ikke ”bukkes alt for meget opad”), og standbenet må ikke knække i knæet (skal holdes strakt). Posituren holdes 3-4 sekunder, hvorefter benet langsomt føres ned og udøveren rejser sig til stående igen – stadig med armene ud til siden – hvorefter samme udføres omvendt; startede udøveren stående på venstre ben med højre strakt, skal hun nu stå på højre og strække venstre ben.


Variation:


I stedet for at udføre øvelsen ”på stedet” kan udøverne i stedet langsomt bevæge sig fra sidelinje til sidelinje.
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OPVARMNINGSELEMENTER MED MAKKER – ELLER FLERE SAMMEN


En tur i karrusellen


Organisering:


Udøverne skal arbejde sammen parvis. De står overfor hinanden med mellem 10 og 15 meters afstand, afhængig af niveau m.m. Hvis det foregår i en hal, er det lettest, hvis udøverne finder opstregninger på halgulvet, de kan bruge som start/stop-linje.


Udførelse:


Udøverne skal løbe efter følgende plan:


1. omgang:




Udøverne løber mod hinanden i normalt tempo. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer én gang hurtigt rundt (en tur i karussellen), inden de løber tilbage, hvor de startede





2. omgang:




Udøverne løber baglæns mod hinanden i normalt tempo. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer én gang hurtigt rundt, inden de løber tilbage, hvor de startede





3. omgang:




Udøverne løber mod hinanden i semi-spurt. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer tre gange hurtigt rundt, inden de løber tilbage, hvor de startede





4. omgang:




Udøverne spurter mod hinanden. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer fem gange hurtigt rundt, inden de løber tilbage, hvor de startede





Variation:


-Lad dem i stedet for at dreje en hel sidste omgang i karussellen i 3. og 4. omgang nøjes med at sidste omgang er ”halv” så de kan løbe over på ”den anden udøvers startplads” – Udøver 1 og 2 på tegningen bytter plads (variationen er ikke på tegningen)


-Lad udøverne veksle i løbet mellem almindeligt løb, gadedrengeløb, med høje knæløft og med hælspark
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Gå fremad med arme og ben strakte... med makker


Variation af ”Gå fremad med arme og ben strakte... alene”


Organisering:


Udøverne arbejder samme i par.


Udførelse:


-Udøverne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De har siden til hinanden og holder hinanden i hånden


-De går fremad med strakte ben og arm – den arm, som de ikke holder hinanden i hånden med - som om ben og arme ikke kan bøjes i knæ- og albueled. Forlæns den ene vej og baglæns tilbage


-Der gås to gange forlæns-baglæns. Efter den første gang frem og tilbage, holder de hinanden i hånden med den anden hånd. Hvis den ene holdt den anden i hånden med højre hånd til hendes venstre, så er det omvendt i anden omgang: Hendes venstre til den højre hånd hos den anden


Variation:


Armene bøjes i albueled (90 grader), men benene holdes stadig ”stive”.


Hoppe i let bredstående... med makker


Variation af ”Hoppe i let bredstående... alene”


Organisering:


Udøverne arbejder samme i par.


Udførelse:


-Udøverne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De har siden til hinanden og holder hinanden i hånden


-De sætter den hånd, de ikke holder hinanden i hånden med, i siden (på hoften) og hopper op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage


-Der hoppes to gange forlæns-baglæns. Efter den første gang frem og tilbage, holder de hinanden i hånden med den anden hånd. Hvis den ene holdt den anden i hånden med højre hånd til hendes venstre, så er det omvendt i anden omgang: Hendes venstre til den højre hånd hos den anden


Hoppe med samlede ben... med makker


Variation af ”Hoppe med samlede ben... alene”


Organisering:


Udøverne arbejder samme i par.


Udførelse:


-Udøverne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De har siden til hinanden og holder hinanden i hånden


-De holder den arm, de ikke holder hinanden i hånden med, strakt vandret ud til siden, mens de roterer den i små cirkler. Samtidig hopper de op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage


-Der hoppes to gange forlæns-baglæns. Efter den første gang frem og tilbage, holder de hinanden i hånden med den anden hånd. Hvis den ene holdt den anden i hånden med højre hånd til hendes venstre, så er det omvendt i anden omgang: Hendes venstre til den højre hånd hos den anden


Med gadedrengeløb og skub


Organisering:


Udøverne arbejder sammen i par.


Udførelse:


Der arbejdes fra sidelinje til sidelinje. Den ene arbejder, mens den anden ”generer” hende.


Den arbejdende udøver lunter fremad med dovne gadedrengeløbebevægelser, mens den anden følger hende ved siden af og puffer til hende, så hun kommer ud af balance, skal holde igen med kroppen og lignende. De bytter, når de når til sidelinjen.


Der løbes to gange frem og tilbage.


Med klap i hånden... stående


Organisering:


Udøverne arbejder samme i par.


Udøverne stiller sig med front mod hinanden; afstand cirka 1-1½ meter. Den ene arbejder, den anden ”markere”. I eksemplet arbejder Udøver 1 og Udøver 2 markere.


Udførelse:


-Udøver 2 holder begge hænder på ryggen. Hun tager skiftevis den ene eller den anden hånd strakt ud til siden med håndfladen opad


-Udøver 1 skal så hurtigt som muligt træde frem og klappe hende i hånden med den hånd, der er tættest på. Med andre ord strækker Udøver 2 venstre arm ud med håndfladen oppe, skal Udøver 1 klappe hende i hånden med højre hånd. Efter klap træder hun tilbage til udgangspunktet


Udøver 1 bestemmer selv til hvilke side og i hvilket tempo hun strækker sine arme ud, blot ikke med for lang ventetid.


Der afvikles med 8-10 gentagelser, hvorefter der byttes roller.


Øvelsen gennemføres 1-2 gange.


Med klap i hånden... i bevægelse


Variation af ”klap i hånden 1”


Organisering:


Udøverne stiller sig med front mod hinanden; afstand cirka 1-1½ meter. Den ene arbejder, den anden ”markere”. I eksemplet arbejder Udøver 1 og Udøver 2 markere.


Udførelse:


Der arbejdes fra baglinje til baglinje på en håndboldbane eller anden passende afstandsmarkering (minimum 20 meter). Når de kommer frem til fjerneste baglinje, byttes roller.


-Udøver 2 holder begge hænder på ryggen. Hun tager skiftevis den ene eller den anden hånd strakt ud til siden med håndfladen opad mens hun løber baglæns


-Udøver 1 skal så hurtigt som muligt accelerere frem og klappe hende i hånden med den hånd, der er tættest på. Med andre ord strækker Udøver 2 venstre arm ud med håndfladen oppe, skal Udøver 1 klappe hende i hånden med højre hånd. Efter klap ”falder hun tilbage” til en afstand på cirka 1-1½ meter
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