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Instruktion i brug af tr&ningsskema

Kazre

forzldre

Néar pigerne ]oenyHer sig af traningsskemaet bedes I have f@lgende gode rad i bqghovedet:

Skemaet er et UGE-skema og ikke et skema der udfyldes p& én dag sidst p& ugen fordi man er
kommet bagud 0og gerne vil n& det hele. Skemaet rummer plqu til fem dqges trening, altsd er
det ikke tanken at man pé én dqg udfylder mere end en femtedel af en seile, fx 20
handstandsforseg eller to et halvt minuts spagat med hvert ben. Nar man kun” at trene to dage
i lobet af ugen - hvilket er MEGET bedre end ingenting - s& skal sejlerne alts& vare 2/5
udfyldfe.

Forszg at oprefholde balance i skemaet, s& der trenes hge meget af hver ovelse i lobet af en uge.
Der sker ofte det, at det er meget sjovere at trane de ting man i forvejen er god til, og s
‘glemmes” de ovelser hvor der er det sterste traningsbehov.

Husk at skemaet er til for traningens skyld og ikke min - det har ingen verdi at sjuske sig
igennem for at kunne prastere et fyldt skema. Man kommer meget laengere med et halvt
udfyldt skema, hvor man har gjort sig umage.

Der er ingen forzldre der Jfager skade af at gé i krig med ovelserne sammen med pigerne ©

Herunder er gode r&d og instruktioner til hver avelse:

(pjgerne kender sam z‘./jge ovelser fra treningen, men skal mdéske mindes om nedenstdende)

Split op af vag Serg for at hele ryggen og bagdelen hviler pa jorden, knzene er strakte men ellers

slcmpper man helt of og lader tyngdequften gere arbejdet. Tkke noget med at presse
benene bngere ned, dette er en ovelse der kraver télmodighed og man md gerne
hgge her i op til 5 minutter uden pause. Det er vigtigt at hofterne er udadroterede s&
hzlene er hojere oppe end tzerne og ikke omvendt for at skane knzene for et
uhensig’rsmassigt strek, dette er pigerne sat grundigt ind i.

Spagat Det er vigtigt at der arbejdes med strakt forreste ben og et bojet bagerste ben hvor

Ben op

knzet hviler jegel gulvet Tiek javnhgt at begge fodder og bagerste kna er p& linje pé
gulvet dette sikrer korrekt shHing i hoften. Nar man trzner spagat er det vigtigt at
man ikke laver dynqmiske eller hakkende bevagelser, men holder et strzk i minimun
30 sekunder. Det skal ikke gere mere ondt end at man kan holde et lqngt strak ud -
ellers presser man sig selv for hardt. Hold ikke et strek i mere end 1,5 minut. Henderne
skal placeres pé hver side af det forreste ben s& man kan fordele vagten ud i armene

efter behov.

Kodeordet her er BALANCE! Dette er en balance-ovelse og ikke en smidighedsevelse.

Ja, man skal vere smidig for at kunne udfere gvelsen, det er derfor vi trener spagat ©
Det er helt qu@rende at man koncentrerer sig og beveeger sig meget lqngsomt nar
man forer benet op. Serg for at fokusér pé et punk’r over sienhoide der ikke bevager
sig. Find fokus allerede inden ovelsen startes. Serg for at holde fast i halen pé
indersiden af foden. Det er vigtigt at standbenet er strekt helt ud gennem hele
ovelsen. Hvis man ikke kan f& benet hojere op uden at beje standbenet, skal man ikke

gere det.



Handstand

Den ultimative s{yrke/bqlance—@velse! Alt efter hvor tryg man er ved handstand kan
denne ovelse laves i fri luft eller op af en vag. VIGTIGT: Handstand er ikke ufarligt
s& serg for at vare frisk og koncentreret nar der trenes handstand, sving ikke op pd
heznder i nerheden af vindueskarme/borde/mm. Uanset om man trener i luften eller
op af en vag, er malet at komme op og std helt hge med spaand’fe mavemuskler s&
ryggen ikke svajer. Benene skal samles helt og vristen strekkes. Pigerne skal kigge pé
deres hender, dette ger det meget lettere at finde balancen. Hvis man som forzldre vil
hjalpe, kan man sette en flad hand mellem foedderne og lade pigerne klemme om
denne for at holde balancen. De skal altsd selv "holde fast” omkring den flade hand,
dette faciliterer til rigtig god spaending i hele kroppen. Nar dette mestres kan man
fierne handen og stotte ved hofterne, hge paé hoftekammen. P& denne made har
pigerne balance i kroppen, men skal selv styre benene og spaende i mave og ryg for
ikke at miste balancen. Handstand males ikke i tid man kan st&, men antal fOIS@g.
Husk at jeg altid gerne vil vise hvordan I skal trene handstand med netop jeres datter
- bare kom forbi efter trening om onsdqgen kl 1745, s& far [ en lektion!

Split-handstand En evelse der udfordrer pigerne til at bruge deres smidighed og styrke p& én gang.

Katete

Planke

Det er vigtigt at pigerne kommer igennem alle tre trin af evelsen hver gang de
trener sph’f-héndsfqnd fra hug. Pigerne kender ovelsen fra trening, det vigtigste er at
benene forbliver strakte fra det sjeblik de har sat of pé gulvet og at de ikke spredes til
siderne for end numsen (erngdepunkfet) er inde over henderne
(understottelsesfladen). God fornejelse - denne ovelser kraver meget trening, men det

er s& fedt nar det 1ykkes|

Nu bliver det hardt. @velsen hedder katete fordi man i udgqngsshﬂingen sidder pé
gulvet med to strakte ben, saledes at benene udg@r de to kateter i en hgebenet
trekant. Herfra setter man begge hender fladt i gulvet tat pd kroppen og forsager at
lofte hele kroppen (inkl. ben og fodder!) fri aof gulvet Dette kan med stor fordel tranes
pé en taburet, et kokkenbord eller hgnende til at starte med s& fodderne ikke behoves
loftes s& hoit for at komme fri, det er bare vigtigt det ikke er noget der kan valte.
Denne ovelse tzlles som handstand, alts& antal forseg. Man holder sig selvf@lgehg
oppe s& laenge man kan i hvert forszg - dette kan sagtens vere f& sekunder i

begyndelsen. Prov det foraldre, s& kan [ marke hvor seje jeres piger er ©

Den gode gqmle der styrker kropskernen sd godt ]eg har indfert en helt sarhg made
at trene plane pé i vores forening, s& store som sma selv kan tiekke at de star korrekt
i planen. Man kan nemhg hurﬁgt komme til at std med bquelen for hojt oppe i
luften, eller hazngende nede ved gulvet. Man starter med sta pé alle fire, alts& kna og
heznder, med helt flad ryg. Armene er strakte, ryggen geres bred (skulderbladene
presses fra hinanden) og larbenene skal vere lodrette. I denne position er bquelen i
den helt rigtige position til at lave plane, kunsten er nu er strekke benene bqgud
uden at bquelen rykker sig op eller ned og uden at skulderbladene samles. Og s&
bliver man der - her er ingen granser for hvor laenge man ma st& ad gangen, s&
1ange positionen oprefholdes korrekt.



