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Forord:

Denne rammetraaningsplan for indslusning ( 13-15 &r.) er i forhold til de efterfel gende rammetraaningsplaner for
TUD — hovedgrupperne opbygget paen lidt anden made, dader i denne plan primaart er lagt vaggt pa, at forklare,
hvilke tramingsgvel ser vi anser for de vigtigste, ligesom vi anvender en del tekst pa at forklare disse
tramingsgvel ser, med det hab, at dette kan gare det nemmere for sdvel den aktive som den personlige tramer at
forstd, hvilke elementer der er vigtige i en "korrekt” indlaging af de forskellige tramingsevelser. Det er vort hab,
at dette kan faretil, at flest mulige aktive lagre disse grundlasggende tramingsgvel ser sa optimalt som muligt,
saledes den aktive senerei sin udvikling som eliteidragsudever kan fokusere pa de elementer der vil vagre vigtige
pa dette tidspunkt, da det grundlaaggende allerede er pa plads. Det skal ogsa understreges, at denne
Rammetramingsplan selvfglgelig ikke kun er forbeholdt TUD-aktive, meni ligesd hgj grad kan finde anvendel se
pAALLE aktivei 13-15 ars alderen, og derfor gerne skulle kunne vagre en hjadp til alle ungdoms tramere.

FORKLARING AF ANVENDTE TRANINGSELEMENTER OG -@VEL SER.

1. UDHOLDENHED:

1.0 Generdlt:

1.01 Genere udholdenhed:

Alle aktive der deltager i TUD-indslusning maforventes, at kunne |gbe minimum 5 km. i jaavnt tempo uden
problemer, séfremt dette ikke er tilfad det skal der sadtesind overfor dette, sdledes dette kan gennemfaresinden
en evt. overgang til en hovedgruppei TUD.

11 Speciel:

1.11 Speciellekrav for mellem / lang:

Aktive med mellem- og langdistancel gb som primaardisciplin ber traane specifik |gbetraaing minimum 4 gange
om ugen (= 4 | gbetramingspas), og det minimale tramingsvolumen er 35 km./ uge, beregnet som et gennemsnit
over hele aret.

Det gennemsnitlige ugentlige tramingsvolumen pr. pas (incl. opvarmning og afjogning) bar ligge mellem 6 og 10
km., starst i vinterhalvaret. Et | gbetramingspas defineres som et varighedsl gb, en tempotur, et fartlegspas, et
intervalpas eller en konkurrence. ( Opvarmning + intensiv traaning + afjogning = 1 pas. )

Foruden den specifikke |gbetraming ber de aktive ogsd lave styrke-, koordinations-, stabilitets-, smidigheds- og
sprinttraening, gernei forbindelse med et | gbetraaningspas.

Mht. koordinations- og sprinttraaning anbefal es gvel serne beskrevet i af snittene 2.1 (Lgbe ABC), 2.2 ( Hakke-
ovelser ) 2.3 (Akrobatik) og 3.0 til 3.3 (Sprint). Ogsa de tramingsevelser i afsnit 5.1( Spring.), som kan
karakteriseres ved et fremadrettet bevaagel sesforleb med flere pa hinanden falgende af st (primaartt

etbens-af sat), er anbefalelsesvaadige. Mht. styrketraening indgér evelsernei afsnit 5.1 ( Spring —traaningsevel ser
) som et vigtigt element sammen med flere af gvelsernei afsnittene 6.0 — 6.1— 6.3— 6.4—6.5. Det skal dog
bemaakes, at der for M/L — aktivei farste omgang skal fokuseres pa styrkeudholdenhed, hvilket betyder traming
med forhol dsvis mange gentagel ser, men det er ogsa her meget vigtigt, at den rigtige teknik er indevet farst, da
dette ellers kan faretil skader pé et senere tidspunkt. Mht. bevasgelighedstraening henvises til afsnit 7 (
bevasgelighed ).
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For de M/L-aktive skal tramingen tilrettel asgges som et mix. af nedenstéende tramingsmetoder, og det anbefales
stazrkt, at de aktive - uanset primaardistance - i |gbet af saesonen stifter bekendtskab med dem alle.

Samtlige tramingsmetoder i afsnit 1.12 og 1.13 kan udferes pa alle gamngse | gbetramingsunderlag; bane, asfalt,
grus og graes, savel somi fladt, kuperet eller bakket terramn. Det anbefales at mindst halvdelen af det samlede
ugentlige traeningsvolumen | @bes pa bladt underlag (grus, grass el. lign.). Den kombinerede aerobe / anaerobe
traaning (afsnit 1.14 ) ber s vidt mulig |gbes p& kunststofbane.

1.12 Basal aerab traming:

Formdl: Tilvamnning af kroppens anatomiske strukturer til starre traaningsvolumen og -intensitet samt “let
kredsl gbstraming” . For de mest veltraanede desuden aktiv restitution.

Tramingsmetoder:
- Varighedsl gb 4-12 km. pr. pas Lav til moderat intensitet.

Tramningshyppighed: 2-6 pas pr. uge. i gennemsnit, sterre volumen pr. pasog pr. ugei vinterhalvaret.

1.13 Specifik aerob traening:
Formdl: Traening af udholdenhed og kredslgb / maksimal iltoptagel seshastighed.

Tramingsmetoder:

- Tempotur (“intensivt varighedsighb” / 3-8 km. pr. pas Middelhgj intensitet, lig med 10 km.
“anaerob tarskeltraming”) + opv. og afjog. konkurrencetempo +/- ca.10 sek.
pr.km.
- Fartleg (“varighedslgb med 3-8km. pr. pas Intensiveryk af 1-5 min. varighed,
varierende intensitet”) + opv. og afjog. afbrudt af joggepauser 4 1-3 min.

varig- hed. Tempoet under de
intensive ryk er meget afhaangig af
rykkets varighed og pausel aangden,
normalt et sted mellem. 1500m- og 10
km.- konkurrencetempo.

- Lange extensive intervaller 3-5km. pr. pas Intervaller 42 - 4 min. varighed med
en
+ opv. og afjog. pause lig med intervallets varighed +/-
ca 1 min.
Tempo omkring 3000m / 5000m —
konkurrencetempo.
- Korteextensiveintervaller do. Intervaller 430 - 90 sek. varighed med

pauser a 30-60 sek. varighed.
Opdeles oftei saat 42-4 Igb med 2-5
min. saet pause.

Tempo et sted mellem 1500m- og
5.000m — konkurrencefart.

Treeningshyppighed: 1-2 pas pr. uge, vekslende mellem de fire treaningsmetoder. | gennemsnit lidt starre
volumen pr. pas og pr. ugei vinterhal varet.
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1.14 Kombineret aer ob og anaer ob traening.
Formd: At traane evnenttil at producere, tolere og neutralisere madkesyre.

Tramingsmetoder:

- Langeintensiveintervaller 15-3km. pr. pas Intervaller 4300 - 800m lasngde med
+ opv. og afjog. lange pauser; 2-5 gange intervallets
varighed.
- Korteintensive intervaller 1-2km. pr. pas Intervaller & 150-300m laangde med
+ opv. og afjog. lange pauser; 5-10 gange intervallets
varighed.
- Inand out 05-1km.intensivtlgb pr. pas  50-100m maksimalt lgb med
+ opv. og afjog. joggepauser af tilsvarende
laangde.

Kan opdelesi 2-3 sag med 3-5min.
Sedt pause.

Traeningshyppighed: Tramingsmetoderne anvendes kun i sommerhalvéret, 1-2 pas pr. uge, vekslende mellem de
tre tramningsmetoder.
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2. KOORDINATION:

2.0 Generdlt:

2.01 Udferesen:

Det er vigtigt med en “dynamisk” udferelse af alle avelser i dette som i de efterfalgende af snit.
Der skal lagges vasgt pafelgende:

- Gennemstrakning i alleled, og det skal skei den rigtige raskkefglgei forhold til de enkelte bevasgel ser,
hvilket normalt er enten nedefra og op efter ( kast.) fodled - knaded - hofteled - krop - skulder - arm og
héndled, eller skal stort set samtidig, som f.eks. i et afsadt, hvor udstrakningen af benet ( fod-, knaeog
hofteled ) skal times ( ske samtidig ) med at svingbenet stoppesi vandret position og armene ligeledes
stoppesi den rette position for at overfare mest mulig energi til “1oftet”.

- Det er vigtigt at disse traeningsgvel ser udfgres med et bevasgel ses manster som er si tagt pa den/de atletik
discipliner som de er tramingsgvel ser for. Trameren skal derfor hele tiden have det disciplin relevante
bevasgel ses manster for gje.

21 L gbe ABC:

2.11 Koordinationsgvelser:

Alleformer for forskellige koordinationsgvel ser / skippings som f.eks.: Fodledsjogg, knad gft, had spark og
kombination af disse, som f.eks. Knae/ had - Knee/ had / knze- Knae/ knae/ had - hed / knee/ had osv. udfert pa
et ben af gangen eller kombineret s& begge ben benyttes skiftevis.

2.12 Gaende sprintgvelser:

Alleformer for gende/ joggende gvelser der fokusere pa armenes-, benenes - og fodleddenes arbejde. F.eks.:
Gang med fokus pa armenes bevagel se. - Gang med fokus pa knad gft og armenes bevaagel se. - Gang med fokus
pafaddernes bevaagelse. Det er vigtigt at huske, at efter den fuldstaandige udstraskning af fodleddet i et af st skal
foden "flexes’ ( taeerne traskkes op mod skinnebenene ), sa den fares flexet frem taet under bagdelen.

2.13 Knadaft med overgang til sprint:

Knadgft ( Skip A.) med jaevn overgang til sprint, udfart med ensartet rytme ( frekvens) i knad gftet der
bibeholdes over i sprintet, som skabes ved en gradvis ggning af skridtlaangden uden at “tabe” knasene.
Gennemfgres over 60-80 meter.

2.14 Skippingsover lave haskke ( 10-20 cm. hgje)

Knadgft over lave haskke, med forskellig af stand mellem haskkene. 1, 2, 3 eller 4 fod issg mellem hver hak.
Udfares med jeevn ensartet rytme, hvor knasene | gftes ens uanset om der er en hak eller g. Gennemfares over
10-20 hakke.

2.15 Sprintspring:

Udfgres som | gbespring, men med meget hgj frekvens og derfor en kort svaevfase, overkroppen er ogsa bgjet en
smule forover, somi sprint |gbets start. Benene traskkes meget aktivt ned foran kroppen og rammer jorden under
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kroppens tyngdepunkt, i modsaaning til alm. |gbespring, hvor svaer fasen forleenges ved at straskke knaeet en
smule safoden rammer foran kroppens tyngdepunkt. Gennemfares over 40-60 meter.
2.16 L gbespring med overgang til sprint:

Udfgres som | gse | gbespring ca. 6-8 styk, herefter skal der ske en JEEVN overgang til et sprint lgb. Denne
overgang sker ved at den aktive gradvis traskker svingbenet hurtigettil sig, sdledes det satesi jorden tagttere pa
og under kroppens tyngdepunkt, samtidig med at benet bliver mere strakt i hvert fodisad. Derved overgar

| gbespringene gradvis via sprintspring til et sprintlgb. Denne overgang forl gber over 15-25 meter, hvorefter man
sprinter

('submax.) yderligere 15-20 meter, séledes den samlede distance bliver p& ca. 60-70 meter pr. gang. Det er

vigtigt at der er tale om en JAEV N overgang, og at man ikke ser overgangen sker pludselig, fradet ene skridt til
det nasste.

2.17 Stigningsigh:

Afspandt |ab med jeevn acceleration over 60-100 meter, leb pafodballen, med forspandte fodled og et aktivt
fodisad, i en bagudrettet bevaagel se. Sa strakt hofte og standben som muligt ( 12be hgjt.) aktivt armtraek og

knad gft til naar vandret. Det er vigtigt at huske, at efter den fuldsteendige udstraskning af fodleddet i et af seet skal
foden "flexes’ ( tagerne traskkes op mod skinnebenene ), sd den fares flexet frem tagt under bagdelen.
Stigningslab bar udover den jaavne acceleration over hele distancen, afsluttes med en frekvens ggning over de
sidste 3-4 skridt.

2.18 Let sprint med knadgft pd hver 3. 4 skridt.

Afslappet, men forholdsvist hurtigt sprint, hvor der markeres et “hgjt” knad eft pa hver 3'ed eller 4'ed skridt,
| gbehastigheden skal bibeholdes selvom rytmen andresi disse knad oft.

2.19 Sprint over lave hagkke ( 10-20 cm hgje.)
Sprint over 10-20 lave haskke. Udfares med et fodisset mellem hver hak. Lgbestilen er vigtig: Foden fares flexet

frem, trukket op under saadet og knad #ft til naa vandret. Der kan | abes med korte skridt , lange skridt,
amindelige skridt og med lidt kortere skridt til sidst ( 4-5 sidste skridt.)

2.2 Haskkegvelser ((gaende.):

Generelt gadder det: Gang paforfoden, strakt standben, strakt hofte, fuld bevaagelighed i hoften, hgje knad aft,
hvor knaeet feresind foran, inden foden sedtesi jorden. Gennemfgres med ensartet rytme.

2.21 Pasiden af haskkene, med lgft af angrebshen / afssetshen.

Hakafstand ca. 5-6 fod ( 1,30 - 1,60 meter. ) Angrebsbenet ( det farste ben over haskkei haskkel gb.) | aftes som

et am. knad aft ved siden af haskken, mens af seetshenet fares over haskken. Et skridt mellem hver hask. Kan ogsa
udfares med en mere aktiv rytme end normal gang !!!

2.22 Midt pa haskkene, med skiftevis passage pa begge ben.

Hakaf stand ca 2Y4-3 fod (0,65 - 0,80 meter. ) Haskkene stér tag sammen, og de passeres med skiftevis hgjre og
venstre ben, der skiftevis gér fraat veare af satsben til at vaare angrebsben, i den samme bevaegel se.
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2.23 Midt p& haskkene, med passage med det sammeben som farste ben.

Haekafstand ca. 5-6 fod (1,30 - 1,60 meter.) Gennemfgares stort set som gvelse 2.21, blot med den forskel, at nu
fores angrebsbenet ogsa over haskken.

2.24 Sideleensskip A (knadgft ) patat stillede haskke.

Hakafstand ca. 2%2-3 fod ( 0,65 - 0,80 meter.) Gennemfares ved at der laves sidelaans knad gft over haskkene og
man kere béde frem og tilbage over 5-6 haskke ( op til 3-4 gange = 18-24 haskpassager. ) Husk at vare hgjt pa
fodballen og at spaande godt i ballerne, s hoften er med fremme. Underbenene skal haange lodret.

Kan ogsa gennemfgres ved siden af haskkene, sl edes kun det | aftede ben fares over hagkkene.

2.25 Passage under haskke ( beveegelighed.)

Hakafstand ca. 5-6 fod ( 1,30 til 1,80 meter.) Udfares som fglger: Man stiller sig foran den farste hak, bgjer

ned i benene og stikker det farste ben strakt gennem hullet under haskken, haden sadter i jorden laengst fremme,
derefter passere kroppen ( forover bgjet ) under haskken, ved at man trykker fra med det bagerste ben. Bagdelen
skal veare satadt pajorden som muligt, samtidig bgjes det farste ben, saledes at bagdelen kommer frem til haden
pa dette ben. Derefter traskkes det bagerste ben med knaeet farst ( som af segsbenet i haskkel gb.) benet fares
videre frem og stikkes nu strakt gennem hullet under den naeste hask, som farste ben i den naeste passage, osv.
Man skal holde sig s tagt pajorden hele vejen, og maikke rejse sig op mellem haskkene.

2.26 Traning af afsstsbenets passage:

Trames stéende ved siden af en haek, placeret taet pd en vaag, eller en makker. Den aktive stetter mod vaeg /
makker med begge haander, og trakker af sagshenet over haskken i den rette stilling (ud til siden.), nér det har
passeret haskken traskkes det ind foran og ned, derefter kares det strakt tilbage ved siden af hagkken, og der
startesforfra.

Nér af sstsbenet traskkes frem over haskken, skal der ske en samtidig udstrakning i fodleddet pa det modsatte
ben, séledes hoften presses frem, ndr benet passere hagkken pa vej tilbage gar foden tilbage til nassten

had kontakt.

Nér det rigtige bevasgel sesmenster er indlaat, skal gvel sen tramnes med hgj hastighed, og skal tramnes pa begge
ben, ligesom den kan trames den modsatte vej, altsa en baglams passage af haskken med af sastsbenet.
@velsen kan ogsa udfares frem-tilbage-frem, saledes at benet hele tiden passere haskken, og derfor ikke feres
tilbage ved siden af haskken. Dette stiller krav til den aktives koordination, bevaggelighed og styrke i hofteleddet.

2.3 Akrobatik:

2.30 Generedlt:

Generelt er der tale om @velser fragymnastik, gvelser som blandt andet skal medvirketil at forbedre den
generelle kropskontrol / -koordination, samt medvirketil at den aktive bryder egne gramnser og derved bliver
mere “modig”. Vigtigt specielt for stang- og hgjdespringere.

2.31 Balancegang:

Balancegang pabom eller raskvagk over en lamngere distance, eller med vendinger og korte distancer.

8
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2.32 Gulvgvelser parullematte:

Kolbgtter, gai bro, vejrmeller, flyverulle, kraftspring, baglans kolbgtter med oprulning til handstand, sta pa
haender, ga pa haander over en bestemt distance..

2.33 Springi stor trampolin:

Salto, vendinger osv.

2.34 @velser i Reck, tov, ringeog barre:

Reck:

Oprulninger med fadder til reck. - Oprulninger med hofte til reck og strakt krop ( I-pos.) - Forleens op og rundt
om og stop med hoften parecken. - Opkipninger. - Armhaevninger.

Tov:

Tovklatring. - Opspring i tov. - Svingei tov. - Svinge fratov til tov.

Ringe:

Forlaans op og rundt og tilbage igen. - Oprulninger. - Fadder holdesi jorden, og der holdesi en eller to ringe,
mens man cirkler rundt med kroppen omkring disse.

Barre:

Armgang. - Armhop. - Svingevelser. - Armbgjninger. - Armstragkninger.

2.35 Spring over plint / buk mm:

Udfares med af sedt fragulv og med af st fraspringbrag / lille trampolin

2.36 @velser iribber:

Forskellige gvelser for arme, mave og ryg.
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3. LOBETEKNIK:

3.0 Generdlt:

Det er vigtigt at der laagges vaagt pa at den aktive |gbe med et hgjt tyngdepunkt, fuld udstrakning i fod-, knee og
hofteled. Har en afslappet overkrop ( hoved, skuldre og arme), en aktiv skridtafvikling ( aktive fodled.), samt at
foden efter den fulde udstragkning i af sadtet flexes og fares flexet frem tagt under bagdelen.

3.1 Starter:

Tekniske traning er vigtig, og der |asgges vaagt pafelgende: Ikke rejse sig for tidligt, ikke kikke op ( hovedet i
forlaangel se af kroppen.), ikke spaande op, fuld udstraskning i hoften, "rigtigt armtrak", kropshaddning er
foroverbgijet, af spandt |gb og ensartet rytmei hgj frekvens, som gradvis andres.

3.11 Faldstarter:

Udfares pafelgende made: Stéende start med samlede ben, fald fremover, farste ben som flyttes fremad satesi
jorden, som en impulsgiver til et kraftfuldt |ab. Teknik derudover som ved starter.

Kan ogsa trames med makker / tramner der fatter om hoften og holder "vaggten” mens man lamer sig fremover, nér
makker / tramer slipper "taget" er dette impulsgiver til starten pa lgbet.

3.12 Cykelslangelgb:
Makker / traaner holder igen palgberen som har en cykelslange eller lign. om livet. der |abes fremad med
modstand, modstanden ma dog ikke vamre sterre end der sker en fuld udstraskning i sivel fod-, knae og hofteled,

hvilket kun sker nér der er tale om en rimelig hastighed fremad patrods af modstanden. Kropshaddningen er
foroverbgjet, somi den farste del af et sprintlgb. Lgbes skal vaae et kraftfuldt og med hgj frekvens.

3.2 Sprint:

3.21 Generdlt:

Som for l@b generelt, dog saetes der mere fokus pa knad aft og at haden traskkes op til ballen istedet for at
arbejde bag tyngdepunktet. Kraftfuld og aktiv skridtafvikling er seerdeles vigtig, ligesom hgj skridt frekvens er
vigtig i sprintlagb. Frekvensen haange ofte sasmmen med et aktive armtraek.

3.22 Stafetleb:

Overhandsskifte er den type stafetskifter der anvendes pa sdvel junior- og senior-landshold i DAF regi. Det er
derfor denne type skifter der treanesi TUD-sammenhaang. Der trames modtagel se, aflevering samt 1gb med
depeche uden at skifte hand, trames pa alle 3 skifter sdledes alsidighed opnas. Evnen til at anvende
kontrolmaerker traanes ogsa. f.eks. med 1 som er indlaber, og 3-5 som starter nér indlgberen nar sit
kontrolmaarke, derved far man en mulighed for at kontrollere den visuelle vurdering hos flere aktive pd samme
tid (sammenligning.) En rullende bold kan ogsd anvendestil dette formal. Det modsatte, med 3-5 indlgbere og
1-2 der starter, er ogsa en udmaerket gvelse, daman her tramer den situation der normalt opstdr i konkurrencen
med et hold pa alle baner.

10
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33 Haekkelgb:

3.31 Generdt::

Alleformer for “gahaekke” er godt. Se pkt. 2.2.

Til en start kan treekke og sparke @velser veare godt.

1. og 2. benet vil i dette og de foregéende af snit blive kaldt angrebs- og af sestsben.

Al haskkel gb foregar pa fodbalden og med hgj hofte/ hgjt tyngdepunkt.

Alle gvelser skal derfor udfgres med fokus pa dette.

Haskken skal angribes oppefra og ned, med bgjet knaeog bgjet fodled. Overkroppen let foroverbgjet.
Diagonalarmen til angrebsbenet fares frem i vandret plan - i skulder- / kegbe hgjde. Modsatte arm traskkes
tilbage, som et “normalt” 1ab.

3.32 Teknik:

Passagen: Delmetodiske gvelser pa begge sider af haskken, isoleret angrebs- og af seetsben, hvor der |asgges vaegt
pa&ovennaa/nte. Afsa langt fra hakken. V ed passage med af satsbenet er det vigtigt, at standbenet placeres foran
haekken, sa af saethenet kan traskkes over. Placer evt. en kegle el. lign. som man skal traede / | gbe henover med
angrebsbenet.

Rytme: Bibehold altid en god rytme, 3, 5eller 7 skridt. 3 skridtrytmen trames ofte, gerne med sa kort af stand,
at rytmen ikke er noget problem. Ved 5 og 7 skridtsrytmen er det i stigende grad haskpassagen i hgj fart man
tramer.

3.33 Traeningsevelser:

3.33.0 Tekniskeretningdinier:

Overkroppensstilling: Pa dette niveau skal overkroppen holdes oprejst, som i det normale sprint lgb, der skal
IKKE fokuseres pa at arbejde med overkroppen, det kommer senere nér de primeareting i denne alder er indlaart.
Afsatet: | selve af seettet skal der ske en samtidig udstraskning af alle 3 led ( fod-, knae, og hofteleddet ), og
hoften skal vaare med fremme, maikke stikke bagud i af sadtet.

Angrebsbenet: Sdvel knaeog fod skal holdes flexet ( bgjet ) salange som muligt, og udretningen af benet

( underbenet svinges frem) skal ske s& sent som muligt. Om passagen af haskken sker med let bgjet €l. helt strakt
angrebsben, er ikke det vigtigste, dadette tildels afhaanger en hel del af den aktivesfysik.

Landingen efter haskken: Landingen efter haskken skal ske pafodballen, og pa et mest muligt strakt standben
('hgjt tyngdepunkt / hgj hofte.)

3.33.1 Lgb pasiden af hakke:

Passagen trames som bade angrebs- og svingben, og begge @ves pa begge ben.

Haekaf standen tilpassestil 5 til 3 skridt mellem haskkene ( der er vigtigt, at |abet mellem hadkkene, hverken

bliver med trippende eller med lange skridt, men med en aktiv og naturlig sprintrytme, hvor tyngdepunktet skal
placeres hgjt.) Start med 5 skridt mellem haskkene, og derefter 3 skridt mellem hackkene. Nar de aktive bliver

mere gvede, kan der ogsalaves kombinationer mellem 3 og 5 skridt, f.eks.: 3/5/5/3/5 skridt mellem hakkene.

| selve udfarelsen, skal haskken fales “langt vask” - det sidste skridt skal vaare kort og aktivt - fodiseetet til selve
af seettet skal ske under kroppen - af seditet skal ske frafodballen- man skal springeind i haskken. Hagkke med
konkurrencehgjde anvendes kun i begramset omfang, og s kun i konkurrence forberedel ses perioden og i selve
konkurrenceperioden.

3.33.2 Lgb pasiden af hakke, med magker:

11



DAF’s Talentudviklingsprojekt TUD — Indslusning 13/15 r.

Udfares som 3.33.1, men for at fokusere og trame det aktive |gb mellem hakkene og et afsag “langt” fra haskken,
kan gvelsen gennemferes med “ maaker” pabanen. Det er vigtigt at disse “maarker” er lavet pa en sddan méde, at
de aktive kan traade p& dem uden at kommetil skade. Afstanden mellem maakerne skal i starten veare forholdsvis
korte, saledes den aktive med rimelig fart kan overskue svel maaker som haskke. Nar den aktive har mere styr
padet hele, gges af standen mellem magrkerne gradvis, siledes de naamer sig falgende afstande: 1,80 - 2,00

meter ( Drenge.) og

1,60 - 1,80 meter ( Piger.) Haskke med konkurrencehgjde anvendes kun i begraaset omfang, og sdkun i
konkurrence forberedel ses perioden og i selve konkurrenceperioden.

3.33.3 Traemingi at “angribe” haskkene;

Dette tramnes vialgb midt pa hakkene, og for at optraane den aktives evne/ vilje og mod til at angribe haskkene
fraen “lang afstand”, ber der trames pa “lave haskke”. En lav hask kan godt vaare 2-3 huller under
konkurrencehgjden, men 1-2 huller vil vaare det normale. Haekaf standene skal helst varieres og gerne vaare
blandede, da der med 5 skridt i mellem 2 haskke opnas en hgjere hastighed, mens der med 3 skridt skal taakes pa
frekvens. Haskke med konkurrencehgjde anvendes kun i begramnset omfang, og s kun i konkurrence
forberedel ses perioden og i selve konkurrenceperioden.

3.33.4 Optraming af " afstandsbedgmmelse”..

Trames viaamindeligt haskkel gb midt pa haekkene. Der kan | gbes med sével 3 og 5 skridt mellem hakkene, og
gernei kombinationer som vist i punkt 3.33.1. Det vigtigei denne gvelse er, at der laves smaforskelle ( 15-30
cm.) i afstandene mellem haskkene hvor der f.eks. |gbes med 3 skridt, siledes den aktive enten skal forlange,
eller forkorte sine skridt en smule. Man bgr dog for det meste altid lave “normal” afstand til den farste hak,
hvilket under traening ogsa godt kan vaare 15-30 cm kortere end i konkurrence. Ved at variere svel afstand med
samme skridt antal som ved af varierei antal skridt mellem haskkene, tvinges den aktivetil at fokusere pa

af standen til nasste hak, og tilpasse sine skridt sa det sidste skridt bliver kort og aktivt, med et af seg under
kroppen, og et “ langt” springind i hagkken.

3.33.5 Kombinationer af ovenstdende gvelser:

Der er rig mulighed for at lave en masse kombinationer af ovenstdende gvelser, det er blot fantasien der sater
gramser. Det er dog vigtigt at man hele tiden holder sig for gje, at det er gennemfarel sen af selve haskkel gbet der
er det vigtigste, den aktive skal “1gbe” haskkelgb, og det skal ske med den rigtige rytme og hastighed.

Derfor er det meget vigtigt at trameren IKKE opstiller s svaae kombinationer, at den aktive mister fokus pa det
primaae, nemlig indlaging af korrekt teknik, til fokus pa blot at komme igennem den opstillede kombination.
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4. KASTETEKNIK:

4.0 Generdlt:

| kugle, spyd og diskoskast |asgges der vaagt pa at udvikle fire generelle forhold:

4.01 Rytme:

Forud for indtagel sen af power position er der et impulsskridt/spring. Dette skridt/spring er ekstralangvarigt, da
det skal give mulighed for et hurtigt isaet af begge fadder i power position. Benene bliver altsi sat i jorden
umiddelbart efter hinanden.

4.02 Power position:

Er den position man lander i ( med stort set samtidigt fodisagt ) som overgang mellem till gbet og selve
afleveringen. Kropsvaggten vil her altid veere pa det bagerste ben, siledes der er mulighed for at udvikle
maximal " power” med benenei starten af afleveringen.

4.03 Piskesmaddsheveegel se:

Der lasgges vaagt pa, at alle afleveringer indledes med benene, herefter kobles kroppen naturligt p, og der
af sluttes med kastearmen. Det er altsa benene som al kraften udgar fra, og den fgres ud til redskabet gennem
farst kroppen og derefter armen.

4.04 Afspaandthed:

Det er vigtigt at veare af slappet/af speendt i de muskel grupper der ikke umiddelbart bruges. Hvis musklerne er

spaandte bliver de brugt for tidligt, og man mister piskesmad dseffekten. Det skal se let og af slappet ud, ikke
spandt og krampagtigt.

4.1 Treeningsevelser:

411 Medicinboldkast:

Kan delesind i to-hands og en-arms kast. Kast med to haander er primaat af generel karakter, men alleindkast er
dog relateret til spydkast. Kast med en hand er primaat kun til spydkast. For alle kastene gad der det, at kraften
udgér fra benene.

412 Kuglekast bagud:

Udfgres pa stopklodstil kuglested med ryggen til kasteretningen. Udgangspositionen er: Stédende med kuglen
holdt i samlede haander strakt over hovedet, rank ryg, blikket rettet frem/op. Derefter fares kuglen i strakte arme
ned mellem benene som bgjes samtidig, ryggen holdes fortsat rank, og blikket rettet frem/op. Bevasgel sen
vendes og kuglen |gftesi strakte arme op over hovedet via en fuld gennemstraskning i fod-, knae, hofte-, og
skulderled til aflevering af kuglen hgjt / bagover hovedet. Et af sagt bagud efter kuglen, times med selve
afleveringen af kuglen - se efter kuglen.
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413 Kuglekast fremad:

Udfgres pa stopklodstil kuglestad med front mod kasteretningen. Udgangspositionen er: Staende med kuglen
holdt i samlede hander strakt over hovedet, rank ryg, blikket rettet frem/op. Derefter fares kuglen i strakte arme
ned mellem benene som bgjes samtidig, ryggen holdes fortsat rank, og blikket rettet frem/op. Bevasgel sen
vendes og kuglen | gftesi strakte arme op foran kroppen via en fuld gennemstragkning i fod-, knae,, hofte-, og
skulderled, til aflevering af kuglen frem/oppe foran kroppen. Afsad fremad efter kuglen times med selve
afleveringen af kuglen.

4.2 K uglested:

4.21 Stadendestad med front mod stedretningen

Der startes med samlede et bgjede ben, kuglen ind til halsen, og kroppen ( brystet ) og den modsatte arm peger
fremi stedretningen. Der tages et skridt frem p& benet modsat stedarmen, og umiddelbart herefter straskkes det
bagerste ben. Ved fuld gennemstragkning straskkes stadarmen lige ud i stadretningen, og efter aflevering af
kuglen peger begge arme ud mod kuglen. Der afsluttes ved at fryse denne position for balancekontrol.

4.22 Staendested med siden til stedretningen

Der startes med samlede et bgjede ben, kuglen ind til halsen, den modsatte arm pegende frem i stadretningen og
siden til stadretningen. Der tages et skridt til siden ( frem i stgdretningen ) pa benet modsat stgdarmen, og
umiddelbart herefter straskkes det bagerste ben og hoften presses frem/op. Dette fglges op ved at presse brystet
op, sa hele kroppen peger i stad-retningen. Herefter staskkes stedarmen lige ud i stadretningen, og efter
aflevering af kuglen peger begge arme ud mod kuglen. Der afsluttes ved at fryse denne position for
balancekontrol.

423 Tillgb med sidevendt chassé

Der startes med | et spredte bgjede ben, kuglen ind til halsen, den modsatte arm pegende frem i stadretningen,
siden til stedretningen og vaggten ud over det bagerste ben. Till gbet startes ved at tage et lille skridt frem i
stedretningen. Umiddelbart efter isast af den forste fod, sedtes der af med det bagerste ben, og herefter hurtigt
igen med det forreste ben, der naesten sparkes vak af det bagerste ben. Benene sadtes hurtigt i efter hinanden
med det forreste forskudt en fod til rygsiden.
Under heletillgbet er tyngdepunktet og kropsholdningen holdt stabilt, sd man lander med let bgjede ben, vaagten
over det bagerste ben og den fri arm pegende frem i stedretning. Herfra strackkes det bagerste ben, og hoften
presses frem/op. Dette falges op ved at presse brystet op, sa hele kroppen peger i stedretningen. Herefter
straekkes stadarmen lige ud i stadretningen, og efter aflevering af kuglen peger begge arme ud mod kuglen. Der
afsluttes ved at fryse denne position for balancekontrol.

4.3 Spydkast

4.31 Stdendefrontvendt kast

Der startes med samlede | et bgjede ben, redskabet i strakt arm umiddelbart over skulderen, spydet holdes med
bagenden en smule hgjere end handen, den modsatte arm og kroppen peger frem i kasteretningen. Der tages et
skridt frem pa benet modsat kastearmen samtidig med at kastearmen presses sa langt lige bagud som muligt.
Umiddelbart herefter stragkkes det bagerste ben og hoften presses frem/op. Dette falges op ved at presse brystet
frem/op, hvorefter kastearmen helt af sig selv vil blive aktiveret. Redskabet fares frem over skulderen og slippes
med helt strakt arm pegende frem i kasteretningen. Efter aflevering af redskabet peger begge arme ud mod
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redskabet. Der afsluttes ved at fryse denne position for balancekontrol. Kanlaves med alletyper af redskaber
der kan kastes.
4.32 Stdendekast med siden til kasteretningen

Der startes med samlede let bgjede ben, siden til kasteretningen, blikket og den modsatte arm pegende frem i
kasteretningen, og redskabet i strakt arm i forlaangelse af skulderaksen. Bevasgel sen startes med at tage et skridt
fremi kasteretningen med benet modsat kastearmen, og sadtefodeni jorden pegende frem mod kasteretningen.
Umiddelbart fer isa, af det forreste ben, drejes det bagerste ben , sdledes at knaeet presses frem/ned mod jorden.
Ved isa af forreste ben straskkes det bagerste ben, sdledes at hoften presses frem/op. Herefter drejes
overkroppen s brystet presses frem med front mod kasteretningen. Kastearmen holdes sa strakt som muligt i
hele dette forlgb, og

bliver nu automatisk aktiveret. Redskabet fares frem over skulderen og slippes med helt strakt arm pegende
frem i kasteretningen. Efter aflevering af redskabet peger begge arme ud mod redskabet. Der afsluttes ved at
fryse denne position for balancekontrol. Kan laves med alle typer af redskaber der kan kastes, og tillgbet kan
forgges ved at koble flere ga-skridt pa

4.33 Gaendetillgb med fok us pa korrekt rytme

Samme gvel se som den foregdende med flere skridts ga-tillab. Ved isaa af det forreste ben for sidste gang inden

udkastet, foretages der et fladt fremadrettet spring, hvor man sgger at fafgddernetil at lande umiddel bart efter
hinanden. Efter landing pa det bagerste ben drejes det, sdledes at knaset presses frem/ned mod jorden. Ved isad af

forreste ben straskkes det bagerste ben, siledes at hoften presses frem/op. Herefter drejes overkroppen s brystet
presses frem med front mod kasteretningen. Kastearmen holdes s& strakt som muligt i hele dette forlgb, og

bliver nu automatisk aktiveret. Redskabet fares frem over skulderen og slippes med helt strakt arm pegende frem

i kasteretningen. Efter aflevering af redskabet peger begge arme ud mod redskabet. Der af sluttes ved at fryse

denne position for balancekontrol. Kan laves med alle typer af redskaber der kan kastes.

4.4 Diskoskast

4.41 Forskellige dreje-/balancegvel ser

Alle gvelser kan laves uden diskos eller med diskos med |dsegreb. Formalet er at opeve balance og
kropsfornemmelse. Alle gvelser laves med: Bgjede ben; Lavt stabilt tyngde punkt; Kropsvridning hvor det
drejende ben er forrest og diskosen bagerst; Let foroverbgjet stabil overkrop; Det drejende ben er stift og hele
tiden i bevasgelse; Al drejning foregér pa fodbal den.

360° drejning pé begge ben.

Gang langs linie med fortsatte drejninger.

Gang langs linie med fortsatte drejninger,0g chassé mellem hver drejning langs med linien. Giver

rytme og balance.

4.42 Stdendekast med rytmisk start

Start med ryggen til kasteretningen, kroppen let foroverbgjet, og benene let bgjede med fedderne drejet lidt ud til
den side man skal dreje dem. Diskosen svingesi en blad kurve foran kroppen med det laveste punkt i kurven
modsat kasteretningen. Ved det sidste indledende sving, sadtes benet modsat kastearmen, strakt tilbage/ fremii
kaste-retningen, sasmtidig med at kastearmen svingestilbage til bundstillingen. Overkroppen og tyngdepunktet
holdes passivt under denne bevaegel se. Herfra drejes der aktivt p& det bagerste ben indtil knaeet peger fremi
kasteretningen. Herfra straskkes det igennem, og hoften presses frem/op. Dette drejer naturligt overkroppen frem,
og brystet presses frem/op pegende ud mod kasteretningen. Kastearmen har vearet passiv i hele dette forlgb og
aktiveres nu automatisk. Diskosen slippes ud i kasteretningen, og afleveringspositionen fryses for
balancekontrol. Der er tale om, at diskosen skal drejes ud, ikke kastes ud.
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4.43 Kast med tillab med siden til

Der startes med let spredte ben, siden til kasteretningen og vaagten ude over det bagerste ben. Diskosen svingesi
en blgd kurve med lavpunktet modsat kasteretningen. Med diskosen i bundstilling drejes der pa det modsatte ben
indtil knaeet peger i kasteretningen. Herfra saettes der aktivt af frem mod kasteretningen, sdledes at fadderne
sgges at sadtesi umiddel bart efter hinanden. Herfra drejes der aktivt pa det bagerste ben indtil knaeet peger frem

i kaste-retningen. Herfra stregkkes det igennem, og hoften presses frem/op. Dette drejer naturligt overkroppen
frem, og brystet presses frem/op pegende ud mod kasteretningen. Kastearmen har vaget passiv i hele dette
forlgb og aktiveres nu automatisk. Diskosen slippes ud i kasteretningen, og afleveringspositionen fryses for
balancekontrol. Der er tale om, at diskosen skal drejes ud, ikke kastes ud.

45 Hammer kast

451 Indledende sving med aflevering

For hgjrehandskastere hol des hammeren med venstre hand indvendigt. Handtaget laeggesi det andet fingerled.
Hammeren svingesi en blad kurve med det lavest punkt umiddelbart ud for hgjre fod. Der startesmed et lille
sving til hgjre med strakte arme. Herfra accelereres hammeren ind foran kroppen og midt ud foran kroppen
drejes hamnderne sa hgjre hand ligger gverst. Herfraleftes hgjre albue op over hovedhgjde, hvilket traskker
hammeren med op. Haenderne bergrer lige héret (man bukker sig ikke for hammeren) og feres ned/ud ved
kroppens hgjreside. Samtidig med dette drejes kroppen mod hgjre, s man tidligt har front mod hammeren, og
man tidligt kan strakke armene. Hammeren accel ereres ned/frem mod lavpunktet, og hele proceduren gentages.
Man er heletiden let nede i benene med ca. 1% fods afstand, og vasgten forskydes modsat hammeren, sa der
kommer en naturlig rytme. Efter det sidste indledende sving accelereres hammeren igen ned/frem mod
lavpunktet, og herfra straekkes der kraftigt igennem i benene samtidig med at hammeren | gftes op over venstre
skulder. Venstre fod stemmer imod, mens hgjre fod drejer med rundt i afleveringen. Kroppen ender drejet med
brystet let i front mod kasteretningen, armene strakt op over hovedet og blikket ud efter hammeren. Man fryser
denne position for balancekontrol.

452 Afbrudtefortsatte dreninger med sving rundt om ryggen

Der fokuseres pato forhold. Dels had-ta arbejdet p& venstrefoden, og dels arbejdet med heletiden at have
hammeren liggende ud foran brystet og have gjenkontakt. Der startes med ryggen til kasteretningen og let bgjede
ben. Hammeren svinges langsomt tagt pajorden rundt om ryggen med almindeligt greb med venstrehanden. Bag
ryggen gribbes handtaget af hgjre hand, der tager fat udvendigt pa handtaget. Disse indledende sving foretages
indtil man beslutter sig for at dreje. Drejning startes ndr hammeren er ud foran kroppen praecist mo dsat
kasteretningen. Taspidser, knag hofte, bryst og blik peger ud mod hammeren og f@lges med den rundt, mens der
drejes pa venstre had. Der drejes hele tiden p& hgjre fodbal de. Efter 180° drejning p& haden forskubbes vasgten
frem pafodbalden og der drejes yderligere 90°. Her sadtes hgjre fod aktivt i jorden pegende ligeud (mod ki. 3 p&
et ur, hvor Kl. 6 er kasteretningen og kl. 12 er der hvor man startede drejningen), og fedderne er parallelle. Der er
sket en lille overhaling af hammeren med benene, men bryst og blik peger stadig ud pd hammeren. Herfradrejes
der pa begge fedder yderligere 90° og man har nu foretaget en fuld rotation. Hvis man kerer fortsatte drejninger
venter man pdat hammeren igen er ud for hele systemet. Ved afbrudte slippes hammeren med hgjre hand og
fares bag om ryggen.

453 Almindeligeindledende sving med min. 1 drening og aflevering
Der laves almindelige indledende sving som beskrevet i 4.51. Drejning startes ndr hammeren er ud foran
kroppen praecist modsat kasteretningen. Taspidser, knag hofte, bryst og blik peger ud mod hammeren og felges

med den rundt, mens der drejes pavenstre had. Der drejes hele tiden pé hgjre fodbal de. Efter 180° drejning pa
haden forskubbes vaagten frem pa fodbal den og der drejes yderligere 90°. Her sadtes hgjre fod aktivt i jorden
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pegende ligeud (mod kl. 3 pa et ur, hvor kl. 6 er kasteretningen og kl. 12 er der hvor man startede drejningen), og
fadderne er parallelle. Der er sket enlille overhaling af hammeren med benene, men bryst og blik peger stadig

ud p& hammeren. Herfra drejes der pa begge fadder yderligere 90° og man har nu foretaget en fuld rotation.
Hvis man karer mere end en rotation accelereres hammeren frem/ned mod |avpunktet, og den nye drejning
indledes, ndr hammeren er ud foran kroppen modsat kasteretningen. Ved aflevering falges beskrivel serne fra
4.51.
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5. SPRINGTEKNIK:

5.0 Gener elt:

Spring skal udfgres med store beveggel ser, fuld udstraskning af aleled ( store amplituder.). Armtrask skal times
med benenes bevaggel se og ikke udf @res som sméa korte bevaagel ser tegt pa kroppen. Nedenstaende
pvelsesoversigt er progressivt opbygget, hvorfor hver enkelt avel se bar beherskesi rimelig, grad inden de naeste
indgdr som et traaningselement. Dog kan man godt anvende dem som "motivation” i treeningen af |ettere avelser:
f.eks. 15-20 % @velser de aktive behersker, 60-70 % gvelser som de er i gang med at laare, samt 10-15 % nye
ovelser deikke har prevet satit, og som er det naeste step fremad !!

5.1 Traeningsevelser:

5.11 Lodret opspring ( samlet afssgt.) Jump & reach:

Lodret opspring med armtraek udferes fra stéende position med armene strakt over hovedet. Benene bgjes let
samtidig med at armene traskkes ned bag ved kroppen, den nedad rettede bevaagel se bremses og overgar til selve
opspringet, som startes med en samtidig og koordineret bevaggel se omfattende: Stragkning af benene, straskning
af kroppen og et kraftigt opad rettet armtrask. Kontroller at der sker en fuldstaandig udstraskning i fod-, knae- og
hofteled.

5.12 Stéendelaangdespring ( samlet afsagt.):

Udfgres fra stdende position med armene strakt over hovedet. Benene bgjes let samtidig med at armene traskkes
ned bag ved kroppen og kroppen lames fremover, den nedad rettede bevasgel se bremses og overgér til selve
springet, som startes med en samtidig og koordineret bevasgel se omfattende: Stragkning af benene, straskning af
kroppen og et kraftigt armtrak, det helei en fremad / opad- rettet bevaagel se.

Kontroller at der sker en fuldstaandig udstragkning i fod-, knae- og hofteled. Benene trakkes derefter bgjet fremad
og skydes frem foran kroppen til landing. Nar fedderne rammer sandet, skal armene vaae bag kroppen, knasene
giver efter / bgjesi landingen, armene traskkes fremad / opad, og herved undgér man at "sadte sig” i sandet, bag
det magke fadderne har lavet i sandet.

5.13 Lodrette hop pa stedet ( samlede afszet.):

Der skal i denne og de efterfal gende pvel ser sadtes fokus pa et aktivt fodled, minimal bgjning i knad eddet.
Opspringet starter ved en samtidig udstragkning af knee og hofteled, et kraftigt og hurtigt armtraek, samt fuld
udstrakning i fodleddet. Efter af seet traskkes fadderne op mod skinnebenene ( flex fod.) og armene fares ned
langs med kroppen, klar til nasste aktive landing / afsaet. Der springes pa nassten strakte ben.

( Aktivt fodled: Fodleddet skal vaare spaandt ( flexet fod ) og i de verticale spring lander man paforfoden, og er
meget tedt pa hadkontakt, men det spaendte fodled gar, at man straks kan trykke frai af saetet, sdledes man opnar
en kort kontakttid = den tid man stér pajorden.)

5.13A Lodrette hop pa stedet ( samlede afsast.) med hadspark:
Udfares som 5.13, men med et samlet had spark. Dette had spark kan laves pa hver 2'en eller 3'ed afsad, og for
ovede pa hvert af seg. Nar man behersker hadspark i hvert spring i en serie pa 10-15, er man ved at vage

"springstaak” nok til at kunne gennemfgre decideret traaing / indlaging af 1abespring og hink. Det er vigtigt at
hoften er fremmei disse "hadspark” bagdelen maIKKE stikke bagud.
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5.13B Lodrette hop pa stedet ( samlede afseet.) med knad eft:

Udfares som 5.13, men med et samlet knad gft. Dette knad gft kan laves pa hver 2'en eller 3'ed afsad, og for gvede
pahvert af seet. Nar man behersker knadgft i hvert spring i en serie pa 10-15, er man ved at vagre "springstagk”
nok til, at kunne gennemfare decideret traming / indleaing af 1@bespring og hink. Det er vigtigt at overkroppen er
SAted palodret som muligt i disse "knad gft".

5.14 Samledehop fremad ( Frghop.):

Udfares som stéende laangdespring ( 5.12.), men med landing pa et bgjede ben efterfulgt af et hurtigt af st osv.
| armtrakket fares overarmene kun til vandret og fares hurtigt tilbage bag kroppen, i en udad- og trask bagud
rettet bevaggel se, inden landing. Det er vigtigt at man ikke springer for “dybt”, da af sesttene derved bliver for
langsomme og for “tunge”, springene skal falge hinanden i en jaevn rytme uden pauser ( kort kontakttid.). Kan
ogsd med fordel, specielt i starten, men ogsa senere, udfares opad trapper.

515 Gadedrengehop:

Udfares som gadedrengel gb, men med ekstratryk i af settet, hvorved det bliver mere springbetonet. Det er skal
fokuseres pa et aktivt “tryk pa naestsidste” i skridtet frem mod af saditet. F.eks. lander man p&H.ben, og nér
kroppens tyngdepunkt passere understgtningen (H.fod) trykkes der aktivt framed hgjre ben ( H.ben trykker
kraftigt af bagud, hvorved hoften presses fremad ), samtidig med at man med V.ben laver et aktivt bagudrettet
fodisa til selve af sedtet. Dette gentages men omvendt i nasste af seet osv. Rytmen fralanding af ferste fod, til
isning af af setsfoden, skal vaare s hurtig som muligt, samtidig med at der skal udferes et af seat. Hoften skal
vage aktivt med i springet, og ikke stikke bagud, armtragkket er diagonalt og skal veere aktivt og hurtigt.

( Aktivt fodled: Fodleddet skal vaare spaandt ( flexet fod ) og i de horisontale spring skal man lander pa hele
foden, i en bagudrettet bevaagelse. | landingen er foden allerede i gang med selve af sadtet, sdledes er der i
landingen pé hele foden tale om, at det starst tryk ligger paforfoden og dette ger, at man straks kan trykke frai
af sattet, sdledes man opndr en kort kontakttid = den tid man star pajorden.)

5.16 Afsast / skridt og afseet / 2 skridt (gentaget efter hinanden.):

Afsaa pa et ben landing pa det modsatte, 1 skridt og af seet p& det sammen ben, henholdsvis 2 skridt og af st pa
det modsatte ben, somi farste afsaet ( aktivt fodled.). Spring med lodret overkrop, svingbenet |gftes kun let i

af sedtet, hoften arbejder aktivt og pressesfrem i svaevet. Armtraekket er diagonalt, overarme farestil vandret,
forreste underarm farestil lodret foran ansigtet, mens den bagerste drejes vask sa handfladen er vendt vk fra
kroppen. Vigtigt med et hurtigt og aktivt skridt pajorden, “tryk pa naestsidste”, et bagudrettet fodisea af
afssgtsfoden og et hurtigt af set med fuld udstragkning af fod-, knae- og hofteled.

Stangspringere kan udfgrer denne gvel se med en kort stang, som fattes med begge haander og feres over hovedet
i strakte arme kort fgr og i af sadtet. ( Hgj issgning og af sedt.) Disse gvelser kan med stor fordel ogsa udferes
med af seet over kegler / lave hakke eller f.eks. skumklodser, det er dogvigtigt at traeneren er meget

opmaa ksom pé, at der skal veare individuelle afstande mellem disse, afhaangig af den enkelte aktiv, darytmen
ellers gdelasgges.

5.17A Lgbespring (pa“strakteben”):

Spring fraben til ben, med aktivt / spandt fodled ( Flex fod.). Fodisag paflad fod ( hele foden), i en bagudrettet
bevaggel se, fodisad teg pa kroppen, hoften arbejder aktivt i en fremad rettet / straskkende bevagelsei af sadtet,
udfares uden farttab, lodret overkrop og strakt hofte. Aktivt diagonalt armtraek, af seetsfoden “peger” tilbage mod
af setsstedet, og haden pa af setsbenet, maikke | gftes over knaehgjde. Afsadtet er primaat fremad og ikke opad
rettet.
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5.17B Lgbespring:

Som 5.17 men udfares med hgjere horisontal hastighed og starre springlaengder. Fodiseettet sker lidt langere
foran kroppen, men stadig i en aktiv / bagudrettet bevasgel se. Svingben fares op mod vandret med lodret
underben , knaeet straskkes gradvis samtidig med at benet ssenkes far det naeste fodisaat. Armtraskket udferes med
starre beveggel ser dog aldrig over vandret. Hoftens arbejde er ligeledes meget vigtigt i denne gvelse.

5.18 Samledehop over forhindringer ( Hagkkehop mm.):

Landing sker pa forfoden, pa naesten strakte ben, med lodret overkrop og med fgdderne lige under kroppens
tyngdepunkt. Armene skal veare fart bag kroppen inden landing og f@dderne skal vaare forspandte inden landing.
Springene udfagres med kort af seetstid, i en ensartet rytme, fuld udstraskning i fod-, knae og hofteled, et hurtigt
samlet armtra til vandret position, hvor det stoppesfor at give “laft”, knaeene | gftes samlet til ca. vandret,
underbenene skal vaere meget tagt palodrette. Det er vigtigt at fedder og underben er foran kroppen ( pavej
foran kroppen ) nar de passere forhindringen. Balancen i luften er et vigtigt element i en optimal gennemferelse

af denne gvelse.

5.19 Hink:

Flere spring efter hinanden p& det samme ben. Hink med et aktivt / spaendt fodled hver gang, fodisaa pa flad fod
(helefoden ), i en bagudrettet bevaagel se, fodisa tegt pa kroppen, hoften arbejder aktivt i af seettet, som udferes
med kort afsadstid og uden farttab, lodret overkrop og strakt hofte. Aktivt armtraek, hvor den ene arm ( den
modsatte af afseets benet ) evt. kares over hovedet i en bagud/frem bevasgelse. Afsatsfoden “peger” tilbage
mod af sedtsstedet, af setsfoden fares frem under saadet til det naeste af sedt, svingbenet karestil vandret og fares
om muligt naesten strakt tilbage. Hink udfgres som “flade” fremad rettede af sast. Det er vigtigt, at hinkene
udfgres som ensartede, rytmiske og hurtige af segt. Den aktive maikke have tendenstil at kollapsei landing /
afsaa. Sker dette er hinkene enten teknisk darligt udfert, for hgje/ for lange eller ogsa har den aktive ikke
tilstreskkelig springstyrke ( se pkt. 5.13 A + B.)

5.2 L eengdespring:

5.21 Afsatspvelse:

Udfares med et kort tillab ( 4-6 skridt / jogg med hgje knad eft ), der skal ske en hastigheds- og frekvensggning i
de sidste 2-3 skridt. Tryk pa nasstsidste skridt ( fremad rettet.), et aktivt og bagudrettet fodisat pa"planken",
hoften skal vare med fremme i af seettet ( maikke stikke bagud.), fuld udstraskning i fod-, knae- og hofteled.
Svingbenet farestil vandret |1&r med underbenet i lodret position, hvor det “holdes/ markeres” indtil man lander i
en "skridtstdende" position i sandet / madras.

Armtrak (diagonalt.) overarmetil vandret, forreste underarm farestil lodret foran ansigtet, mens den bagerste
drejes vask sa handfladen er vendt vaek frakroppen. Pas pd med for meget fart i tillgbet i denne evelse, nar der
landesi "skridtstaende".

5.22 Skridt leengdespring:

Skridt laangdesprings frakort tillgbs. God rytmei till gbet der 1abes med hgjt tyngdepunkt og med en
acceleration / frekvensggning i de sidste 3-4 skridt. Tryk pa nasstsidste skridt ( fremad rettet.), aktivt og
bagudrettet fodisat pa planken, hoften skal veare med fremmei af seettet ( maikke stikke bagud.), fuld
udstraskning i fod-, knae- og hofteled. Svingbenet fgrestil vandret 1&r med underbenet i lodret position, hvor det
“holdes/ markeres” i kort tid, inden landingsfasen indledes. Armtraskket er diagonalt, overarmene farestil
vandret, forreste underarm fares til lodret foran ansigtet, mens den bagerste drejes vask s handfladen er vendt
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vak frakroppen. Timing af armtrak og svingben i selve af seatet er meget vigtigt. Landingen pd samlede ben i
sandkassen indledes pa falger made: Afsagsbenet traskkes, efter afsaatet, frem foran kroppen, til landingen, i en
bevaggel se hvor foden fares sa tag pa bagdelen som muligt. Den ” bagerste” arm straskkes over hovedet samtidig
med, at den fares frem foran kroppen, hvor den ”mader” den forreste arm. Armenes bevaggelsei den sidste del
af svaevet er en form for gribende bevaggel se, hvor armene fares fra, en strakt position foran / over hovedet, i en
fremad / nedad rettet bevasgel setil de passere sdvel benene som hoften, og siledes befinder sig strakte pa hver
side/bagved kroppen pegende mod jorden.

| det gjeblik fedderne rammer sandet, traskkes armene frem og opad, for at medvirke til at man ikke falder

tilbagei landingen.

5.23 Afseat/ skridt, afsaet / 3 skridt og afsegt / 5 skridt:

Udfares som afsaa / skridt (5.16.) men med 3 -5 skridt mellem hvert afsegt. Svingbenet fares nu ogsatil vandret
inden det samkesfor landing. Rytmen i de 3 eller 5 skridt er vigtig, da det skal vaare en aggressiv og

accel ererende rytme frem mod af sedtet. Kan ogsa udfgres med af seat over lave forhindringer ( skumklodser el.
lign.), da dette giver en god rytme, dog skal man vaare opmagksom paindividuelle af stande il de aktive, da
rytmen ellers gdel asgges.

5.24 Skridt leengdespring fraforhgjninger:

Udfares som skridt laangdespring ( 5.22 ) men med afseet pa 1 eller 2 forhgjninger ( kasser / boxe.). Disse
forhgjninger skal kunne holde til den belastning det er at lave et af sedt, have en starrelse der sikre at man ikke
rammer ved siden af, ligesom det er vigtigt, at der ikke er mere end hgjst 10-15 cm i hgjdeforskel fra hvert

niveau.

Der skal ske en acceleration opad de 2 kasser, siledes der fornemmes at der trykkes bagud i de sidste skridt frem
mod af saettet. Der skal | gbes op pa kasserne, forstaet siledes at tyngdepunktet skal haeves ligesd meget som hgjde
pa den kasse man traader op pa. Denne gvelse skal vare med til at give en god / rigtig rytmei de sidste skridt af

till gbet, hvilket betyder at det er vigtigt at kasserne har den rette afstand, saledes de sidste skridt opleves
accelererende og ikke bliver for lange. Samtidig giver det forhgjende afsast meretid i luften til at indeve sdvel
bevagyelsernei luften, som selve landingen. ( beskrevet i pkt. 5.22.).

5.3 Hegjdespring (Flop.) :

5.31 Stdendehgjde/ passage/ landing:

Udfares med samlet afsad, og ryggen mod overligger / madras. Der skal ske et samtidigt hurtigt armtraek / afsad,
som primaat skal veare opad rettet. Armtragkket farestil vandrette overarme. Passagen af overligger sker under
udfarelsen af et svej, hvor hoften presses frem / op, underbenene bgjes til ca 90 grader i knad eddet, og nakken
bgjes bagud. Armene fares ud til siden, sdledes de ligger parallelt med overliggeren.

Nér hoften / bagdelen har passeret overliggeren, bgjes hoften sammen, underbenene straskkes og hovedet bgjes
fremad s& hagen rarer brystet, armene | gftes en smule og fares ind mod kroppen, de skal dog holdes sa langt
vaek frakroppen, at de ikke kommer ind under dennei landingen. Landingen i madrassen skal ske p& den gverste
del af ryggen, og det skal ske samtidig med at armene ogsd rammer madrassen, sdledes der er tre flader til at
tage fra. Benene holdes spredt, siledes at man ikke f&r knasene i hovedet, séfremt man fortsadter i en baglamns
"kolbgtte".

5.32 Stdendehgjdefraplint:
Udferes pa samme méde som 5.31, men nu fraen plint / kasse, sdledes der nu bliver meretid til passage/

landing. Denne gvelse kraever mere "mod" af den aktive, hvilket er et af formalene, ligesom den giver tilvaaning
til landing fra starre hgjder. Plintens hgjde kan ggesi takt med den aktives lyst til dette. Pas dog specielt pA med
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landingen ved af saet pa hgjder, hvor de aktive har sd meget tid i luften / rotation, at de er tegt pa at lande pa
nakken / hovedet, i stedet for p& den everste del af ryggen.

5.33 Gadedrengehop:

Udfgres grundliggende som gadedrengehop ( 5.15 ), men skal her udfgres med et primaat OPAD-rettet af sedt.
Der skal ogsa her fokuseres pa et aktivt “tryk pa neestsidste” i skridtet frem mod af sedtet. Efter et hop, lander
man f.eks. paH.ben, ndr kroppens tyngdepunkt passere understetningen (H.fod) trykkes der aktivt bagud med
hgjre ben, s hoften presses frem, samtidig med at man med V.ben laver et aktivt bagudrettet fodisat til selve

af sedttet, dette gentages men omvendt i naeste af st osv.

Rytmen fralanding pa “ferste” fod, til issening af afseatsfoden, skal vaare sa hurtig som muligt, samtidig med at
der skal udfares et effektivt lodret afsast. Hoften skal vaare aktivt med i springet, og ikke stikke bagud,
armtrakket er diagonalt og skal veere aktivt og hurtigt, med overarmenetil vandret, hvor de stoppes, for at
overfare energi / | gft til springet. Kroppen kan med fordel holdes en smule bagudrettet ( holde sig vak fra
overliggeren) i denne gvelse.

5.34 Hink /2 skridt:

Grundliggende er der her tale om den samme type af sagt som i gadedrengehop. | denne gvelse udfares der blot
kun af seet p& det ene ben, hvilket normalt er af setsbenet, men begge ben ber trames!

@velsen udferesi en kurve/ cirkel, sdledes den bliver mere relateret til det kurveformede hgjdespringstillgb. Det
er i denne gvelse ogsd meget vigtigt at der fokuseres p et aktivet " tryk pa nastsidste”. Der er i denne gvelse 2
skridt mellem landing pé af seatsbenet efter det foregéende af sat til det naeste af sadt, hvilket giver bedretid til at
gennemfare et mere hgjde relateret forlgb af gvelsen end f.eks. de alm. gadedrengehop.

Midter cirklen pa en fodboldbane eller buerne pa handboldbanen i hallen, er udmaerkede rammer for denne
ovelse. !

5.35 Saksespring:

Det gammel kendte sakse spring, er en ganske udmaarket forgvelsetil at laare den korrekte af sats rytme og af sedts
positioni et flop spring. Den aktive har ikke den samme tendenstil at lade sig faldeind mod madrassenii et sakse
spring, hvilket gar denne avelse god til at modvirke netop dette problem blandt mange unge hgjdespringere.
Sakse springet bar tremnes med bade det almindelige sakse tillgb, hvor der 1abes skrét pd overliggereni et " lige"
tillgb, samt med et kurveformet flop tillgh. Det er vigtigt at man tramer sakse spring fra begge sider, da dette er
med til at forbedre den aktives koordinationsevne, og dermed i den sidste ende med til at give et hgjere resultat
niveau.

5.36 Samlet afseet, med drej:

Denne @velse er en videre udvikling af det stdende hgjdespring, og har primaat 2 formal. Det eneer at trame
passagen af overliggeren, det andet er at optrame et hurtigt og aktivt afsedt.

@velsen udfares med et kort tillgb vinkelret paoverliggeren, i det naestsidste skridt sadtes der af til en samlet
landing / afsadt, som i et opspring i f.eks. volleyball, i luften drejer man en lille smulei den retning som man skal
drejefor at passere overliggeren med ryggen til. Afsadtet skal vaare meget hurtigt og med salidt bgjede ben som
muligt, der skal bruges et kraftigt og hurtigt dobbelt armtragk, og man rotere kroppen i luften pa vej op mod
overliggeren, sdledes denne passeres med ryggen til.

@velsen kan gennemfares med af sagt fra gulvet, ligesom den med succes kan gennemfares med af sedtet fraen
box / kasse, som dog ikke mavaae mere end hgjst 20 cm.

5.37 Opspring efter basketkurv frakort tillgb:
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Opspring efter f.eks. en basketkurv eller en bom er ogsa en udmaaket tramingsevelsetil flop springet. Der skal
tramnes med et kurveformet tillgb, og af sattet skal tilpasses sdl edes at der toppes "ved kurven", hvilket betyder at
der skal sedttes af et stykke frakurven.

5.38 Flopspringfrakort tillgb ( 3til 5skridt.):

Hgjdespring frakort tillgb, hvor man lasgger veegt p& Rytmenii tillgbet, at den aktive far et lodret opspring, som
i sakse, altsdikke lamer sig ind mod métten. Endvidere er det ogsa MEGET vigtigt at den aktive laare en korrekt
isatning af afsetsfoden. Fodisadtet SKAL altid skei |gberetningen, foden MA ALDRIG drejes vagk framétten
for at gare det nemmere at farotation i opspringet, da dette helt sikker vil faretil skader i sdvel ankel- som
knad ed.

Der skal ligeledes fokuseres pa sdvel svingbenets som armenes arbejdei selve af sadtet.

54 Trespring:

541 Stéendetrespring:

Udfares fra savel samlet og fra gangstaende startposition. ( Samlet-V -H/ samlet-H-V)(V-V-H/H-H-
V ) En ensartet rytmei springene er vigtigt, fuld udstraskning i fod-, knee og hofteled. Aktivt bagudrettet
isatning af afseatsfoden som skal ske pa helefoden. Trespring fra gangstéende start, ber farst trasnes som 3
| gbespring efter hinanden (V -H -V dlerH -V - H), derefter som hink - skridt og spring.

5.42 Trelgbespringfrakort tillgb:

3 lgbespring efter hinanden, frakort tillgb, for den rigtige rytme, trames med 1'ste af seat pa forskelligt ben for
alsidighedens skyld. Se endvidere Igbespring pkt.: 5.17A og 5.17B. Det er vigtigt, at selve af satet pa planken,
sker som et forholdsvist fladt fremad rettet af saet, med et hgjt tyngde punkt. ( det hgje tyngdepunkt far man ved
et | gftet svingbenet til vandret og bruge et effektivt armtrask — armene til vandret, i selve afsatet. ) Selvfalgelig
skal der vaare " hgjde” padet farste af seet pa planken, men det maikke ligne et laangdespringsaf s, da dette vil
" gdelaggge” muligheden for et godt 2’ ed og 3 ed spring.

5.43 Trehink frakort tillagb:

3 hink efter hinanden, frakort tillgb, traaner denrigtige rytmei trespringet. Bar trames skiftevis pa begge ben.
Denne gvelse bar ikke “vamgtes” i tramingen for 5.42 beherskesgodt !!. Se endvidere pkt.: 5.19 ( Hink.)

5.44 Trespringfrakort tillgb:

Trespring frakort tillgb, med vaagt parytmei de 3 spring, der kan anvendes tgndeband til at springei, sader kan
tramnes paforskellige langdei de 3 spring, savel totalt som den indbyrdes springlaengde mellem de tre spring.

Spring: 850meter:  (3,05-255-290)
9,00 meter: (325-270-3,05)
9,50 meter: (340-285-325)
10,00 meter: (360-300-340)
11,00 meter: (4,00-330-370)
1200 meter:  (4,30-3,60-4,10) o.sv.
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5.45 Trespring pa plinte ( opad / henad.):

Denne tramingsgvelse, har i lighed med den foregdendetil formal at indlaare rytmei springet. Dader springes pa
plintei denne gvelse, vil den blive opfattet som "lidt farlig”, hvilket stiller krav til den aktives"mod". Dette
"fare moment" er med til at udvikle den aktives evnetil at bryde graanser, det er dog vigtigt at evelsen udferes
séledes at trameren har det " farlige" element under kontrol, hvilket bedst sikres med store og solide plinte, samt
en gradvisforsigtig @gning af af standen mellem plintene.

@velsen kan ogsa udfgres pa plinte med gget hgjde, sdledes den aktive skal spring op pa den nasste plint, dette
stiller krav til en starre kraft i hvert afse. Den indbyrdes hgjdeforskel bar dog ikke overstige 10 - 20 cm.

Der bar IKKE gennemfares spring nedad, eller med spring mellem plinte, da denne type af treening ( faldhop)

er for intensiv for aktive padenne alder og derfor frarddes.

55 Stangspring:

5.50 Generdt:

Generelt forudseettes det, at den aktive og den aktives tramer, har et grundliggende kendskab til fglgende
grundliggende ting omkring stangspring:

- Fatningen pa stangen, hvor man "normalt" fatter med hgjre hand hgjest pa stangen i oprejst position, samt har
ca. en armslaangde af stand mellem de 2 haander.

- At man i l@bet med stangen holder den "gverste hadnd", som normalt er den hgjre, tegt pa og en smule foran sin
hgjre hofte.

- At den "nederste hand", som normalt er den venstre, holdes foran kroppen ca. ud for brystet.

Endvidere er det vigtigt at bemagke, at traming med "stive" staanger, som den aktive ikke bgjer, giver aktive pa
begynder niveau, en bedre mulighed for at laare en hgj isagtning og et godt afsadt. Derfor anbefales det, at man
tramner disse elementer med en "stiv" stang, frem for en "blad" stang som bgjer.

Dermed er det ogsd sagt, at en hgj issaning samt et godt af sag 0ogsa er meget vigtige elementer for unge og nye
stangspringere.

5.51 Isatning fragaendetillgh

@velsen udfeares med 2-4 skridt, og med issgning mod en vagy eller i selve boxen til stangspring. Fokusi denne
ovelse er en korrekt isaaning af stangen, samt at laare at holde sig vak fra stangen, ved at stdimod med den
nederste hand. Det er vigtigt, at den gverste hand er helt strakt over hovedet i det gjeblik stangen rammer vasggen
/ boxen, ligesom det er vigtigt at af satsbenet ogsa er pa pladstil et afsaa ( her blot en gennemstragkning af
fodleddet.) i det gjeblik stangen rammer vasggen / boxen.

Overkroppen ( skulderne) skal holdes vinkelret palgberetningen i selve isaningen og "af sedttet”. @velsen
udferes som falger:

Trin 1: "Begyndere” starter med stangen liggende pa hgjre skulder, og "proppen” liggende pajorden, siledes
den glider pajorden under de 2-4 skridts "tillgb". Mens man gér fremad haeves sdvel hgjre- som venstre arm,
sdledes de begge er strakt i det gjeblik "proppen” rammer vasggen / bunden i boxen. Samtidig skal af seatsfoden,
som "normalt" er venstre fod, vaare pa plads, sdledes der kan gennemferes en fuld udstrakning af det venstre ben
og hofte (incl. fodleddet.). Foden skal vaare placeret lodret under den gverste hand i det gjeblik proppen rammer
vagggen / bunden af boxen. Timing er saledes et meget vigtigt element i denne gvelse. Den nederste
hand/arm/skul der trykker pa stangen. Svingbenet, som "normalt" er det hgjre |aftes samtidig til vandret, med et
lodret haangende underben og en flexet fod. @vel sen gentages flere gangen efter hinanden, og kan med fordel
lavesi flere serier.

Trin 2: @velsen udfares grundliggende som trin 1, blot med den forskel, at man nu fatter stangen, og | after den
fri frajorden. Stangen holdes sdl edes nassten vandret, dog med proppen hgjst. Den gverste hand holdes teg pa
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hoften, men en smule foran og lidt over hoften. Den nederste hand holdes en smule hgjere, og ud foran maven.
Stangen skal séledes isaates under de 2-4 skridt, siledes den rammer vaggen / bunden af boxen, samtidig med at
begge arme er fuldt strakt, og af seetsfoden er klar til afsad.

Sdveisagningen foregar ved, at man haever den averste hand op langs, og en smule foran kroppen hgjre side.
Den nederste hand skal vaare omdrejningspunkt for stangen, et omdrejningspunkt som gradvist hasvestil op foran
ansigtet, under isagtningen.

Det er vigtigt, at man stdimod med begge armei selve "afsadtet" og at de begge er strakt. Efterhdnden som
erfaring opnas, kan man sate mere hastighed pa de 2-4 skridt ( antal ber ikke gges.), ligesom et let af sat kan
gennemferes, her skal man dog vaare opmaarksom p3, at de kradfter der overfarestil stangen, ogsa efterfglgende
hurtigt kommer retur igen, og at stangen kan sla hardt, hvis man slipper taget i den og bliver ramt !

5.52 Skippingsog|ab med stangen:

Stort set alle gvelser under pkt. 2.1 ( 1gbe ABC ) kan udfegres med stang, dog kan primaat faglgende avel ser
anbefales: 2.11-213-214-2.16- 2.17 - 2.19. Disse ber altid afsluttes med en issgning og et af sadt.

Stangen skal holdes "hgjt" under savel skippings og lab, hvilket vil sige at den skal holdes meget teg palodret.
Der skal sdledes mod afslutningen af hver gvelse sker en saankning af stangen, frem mod den isaetning og det

af seet som skal afslutte hver gvelse. Det er i den forbindelse vigtigt at senkningen af stangen "styres" sdledes den
ikke tabes eller falder i selveissgningen. Husk endvidere at der samtidig skal kunne iagttages en acceleration /
frekvensggning i de sidste 3-4 skridt.

5.53 Afsat / 7-9 skridt med stang:

Udfares pa den normale | gbebane med ca. 7-9 skridt mellem hver isagning og afsat. Lgbet skal ske med et hgijt
tyngdepunkt, hgje knad aft, naesten strakte standben, "hgj" fering af stangen og med en acceleration / frekvens
@gning i den sidste 3-4 skridt. Isaaningen skal sker foran kroppen, og med den gverste hand helt strakt igennem
over hovedet ( hgj isaning.). Afsassbenet skal straskkes helt igennem i af sadttet, svingbenet skal til vandret og
denne position holdes et kort gjeblik, mens proppen/ stangen glider hen ad banen. Ve opmaaksom pa at den
aktive har "spaendte" fodled nédr han/hun lander pa banen igen efter hvert af saet, dader er enrisiko for at vride
om i denne gvelse.

@velsen kan i begyndelsen udferes uden stang, eller med en kort stang / pind pa 1,5-2,0 meters langde, derved
har den aktive ikke som mange ting at tanke pa samme tid, det er dog vigtigt at det iagttages at begge arme er
strakte i af sattet, og at isaetningen ogsa sker foran kroppen.

5.54 |Isetning og afsaet | sandkasse:

@velsen udfares fra 2-4-6-8 og optil 10 skridtstillgb til afsaettet og med landing i sandkasse. Antal skridt er
afhaengig af den aktives niveau ( der kan ogsa anvendes ulige antal tillgbs skridt. ). Der graves et hul i
sandkassen der bruges som " box” til isegningen af stangen. @velsen kan med fordel farst gves med stangen
glidende p&jorden og liggende pa den hgjre skulder, derefter kan man gaover til almindelig l@b og isatning af
stangen. Stangen fattes som udgangspunkt ca. 50- 80 cm over det den aktive kan nd, stdende péjorden med en
strakt "averste" arm.

Der foretages et spring ud i sandkassen, haengendei en strakt gverste arm, paen "stiv" stang. Den nederste arm
bgjes, sdledes brystet kommer til at rere stangen, men armen har samtidig til opgave at "styre" savel stang som
kropi forhold til hinanden. Maven skal holdes vak fra stangen, ligesom af sesspositionen, med strakt af saetsben
og hgjt knadgft pa svingbenet holdes laangst muligt, indtil landingen i sandet. Der skal i denne avelse
fokuseres paen samtidig udferelse af: Selve af satet, strakt gverste arm, stangen rammer bunden af "boxen" og
svingbenet stoppesi vandret position. Kan den aktive koordinere at disse 4 ting sker samtidigt, er der ved at
vage styr patimingen i selve af stet.

N&r man er kommet til et niveau hvor man fatter omkring 1,0 - 1,2 meter over den stéende rakkehgjde, kan
denne gvelse flyttestil selve stangspringsanlasgget, og fortsedtes der.
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Som motivation af de aktive, kan man opstadte en tryllesnor, pa et par hgjdespringsstetter ( ved sandkassen ), og
lade de aktive pregve at springe “rigtig” stangspring med landing pa benene i sandet. Kan selvfelgelig ogsa
anvendes ndr man er kommet over pa selve stangspringsanl asgget.

5.55 Opspringi tov / opspring til oprulninger i tov:

@velsen udfares med 3-6 skridtstillgb og med afsat fra gulvet eller et springbrag / 1av box, placeret i en afstand

af 1-1% meter fratovet. Den aktive skal gribe fat om tovet sd hgjt som muligt med den “ @verste® hand, som skal
vaze helt strakt over hovedet ( hgjre hdnd ved af segt pa venstre ben.) Den anden hand griber fat om tovet ca. ud
for brystet.

( skal ogsaforsgges at holdes strakt, hvilket er et element der kan fokuseres pa undervejsi processen.)
Svingbenet er | gftet til vandret og af setsbenet er strakt helt igennem og peger bagud mod af sagtsstedet. Benene
forsgges bibeholdt i denne position.

@vel sen kan senere udvides med en oprulning: Benene forsgges bibeholdt med vandret svingben og af setshenet
strakt bagud, mens man svinger fremad og op. Nar ryggen og af satshenet er tagt pa vandret, bgjes af seasbenet og
knaeeet traskkes op mod brystet, samtidig med at man traskker “nedad” i tovet. Derved rotere kroppen fortsat
bagover, og nér fgdderne ndr den gverste hand, straskkes savel kroppen ( hoften ) som benene op langs tovet, s3
man ender med en helt strakt krop ( 1-position ) | udstraskningen af kroppen, skal man sikre at nakken rettes ud /
trakkes bagud, sdledes hovedet bliver i forlaangelse af kroppen ( man maikke kikke pasine ben/ mave. )

5.56 Oprulninger med stang:

@velsen er en fortsadtelse / sammen sagtning af de 2 foregéende gvelser (5.54 0g5.55)

@velsen udfares fra 2-4-6-8 og optil 10 skridtstillgb til afsaettet. Antal skridt er afhaangig af den aktives niveau (
der kan ogsa anvendes ulige antal tillagbs skridt. ). @velsen kan med fordel farst @ves med stangen glidende pa
jorden og liggende pa den hgjre skulder, derefter kan man ga over til almindelig lab og isagtning af stangen.
Stangen fattes som udgangspunkt ca. 50- 80 cm over det den aktive kan nd, stdende pajorden med en strakt
"gverste" arm.

Isastningen i boxen og af sadttet skal times, og det er vigtigt at der foretages en “hgj” issgning, med den gverste
arm helt strakt over hovedet.

Trin 1.: Somi gvelse 5.54: Der foretages et spring, haangende i en strakt gverste arm, paen "stiv" stang. Den
nederste arm bgjes, sdledes brystet kommer til at rare stangen, men armen har samtidig til opgave at "styre"
savel stang som krop i forhold til hinanden. Maven skal holdes va fra stangen, ligesom af sastspositionen, med
strakt af satsben og hgjt knad eft pa svingbenet holdes laengst muligt, indtil landingen i madrassen. Der skal i
denne avelse fokuseres pa en samtidig udferelse af: Selve af sedtet, strakt gverste arm, stangen rammer bunden
af "boxen" og svingbenet stoppesi vandret position. Kan den aktive koordinere at disse 4 ting sker samtidigt,
er der ved at vagre styr patimingen i selve af saettet.

Trin 2.: Somi gvelse 5.55: Der foretages en hgj isagtning og afsadt, svingbenet | gftestil vandret og af setsbenet
er strakt helt igennem og peger bagud mod af sastsstedet. Benene forsgges bibeholdt i denne position, mens man
svinger fremad og op. Den nederste arm mai denne evelse bgjes en smule, for at det bliver nemmere at komme
igennem i svinget. Nar ryggen og af setsbenet er tagt pa vandret, bgjes af seetsbenet og knaeet traskkes op mod
brystet, samtidig med at man traekker “nedad” i stangen. Derved rotere kroppen fortsat bagover, og nar fgdderne
nér den averste hand, straskkes savel kroppen ( hoften ) som benene op langs stangen, sa man ender med en helt
strakt krop ( I-position)

| udstraskningen af kroppen, skal man sikre at nakken rettes ud / traskkes bagud, sdledes hovedet bliver i
forlangelse af kroppen ( man maikke kikke pa sine ben/ mave.). I-positionen holdestil man lande paryggen i
madrassen med strakt krop.

For de mere gvede aktive skal man forsgge at fa den nederste arm mere og mere strakt, men det kreever hgjere

till gbshastighed i denne gvelse, og det kan meget vel tage mange &r inden man nér til dette trin i denne evelse.
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Som motivation af de aktive, kan man opstagte en tryllesnor i overhgjde, forstaet p&d den made, at den skal vaare
sahgj at den aktive kun lige kan nd den med fgddernei I-positionen. De aktive kan s konkurrere om hvem der
kan ragrer den hgjeste tryllesnor med fadderne.

5.57 Baglaens kolbgtte med oprulning pa rullemadr as og passage over en overligger / hak:

@velsen udferes pa en rullemadras, og der udfgres en passage af en “hak”, bedst som " hak” er en sdkaldt
traeningshjad per, hvor overliggeren let falder af, et par hgjdespringsstetter og en overligger kan ogsa benyttes.
Man laver en baglamns kol bgtte med oprulning / opkip til handstand, og fortsaetter bagover viaet “afsat” i skulder
og arme, samtidig med at man forsager at passere overliggeren pa samme méde som i stangspring, altsd med

maven mod overliggeren.

En fortsadtel se af gvelsen er at gennemfgre den pden “hgj” plint ved hgjdespringsanl aagget, séledes man lander
pa madrassen. Hgjden pa plinten skal vaare si hgj, at man ikke lander i madrassen far man er fri af overliggeren.

@velsen kan tilfares et konkurrence moment: Hvem kan komme hgjst !!
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6. STYRKETEKNIK:

6.0 Generelt:

Det primaere pa dette tidspunkt er at forberede og tilvamnne den aktive il “voksen-treaning”, dvs. at der skal udvikles
grundstyrke, og den aktive skal kende et bredt spektrum af relevante gvelser, herunder forskellige traditionelle

veggtl gftningsevel ser. Med hensyn til sted og rétrask, sdindeholder de s mange almene elementer, som ogsa alle
tekniske atletikdiscipliner indeholder, at disse avelser bar prioriteresi styrketramingen af atletikfolk. Koordination,
balance, hurtighed og udstrakning af kroppen er de mest oplagte fedlestrak.

“ Kaeden er ikke staerkere end det svageste led” Med dette menes, at de sakaldte “ stetteavel ser” er ligesa vigtige som*
de store gvelser”. Derfor er det meget vigtigt at der fokuseres pa at sdvel den generelle kropsstyrke ( mave, ryg, hofte,
bagdel, arme og ben.) er optramet via egen kropsvaegt, som pa at diverse “ sma gvelser” som f.eks. gvelser der tramer
rotationsmusklerne i skulderleddet, er ligesa vigtige som de traditionelle presse- og traskkegvel ser.

“Sikkerhed farst” Et princip som aldrig ma afviges, og det er tramnerens, sdvel som den aktives opgave at sikre, at man
har styr pa dette inden man udfgrer en gvelse. Specielt nar vi taler om disse unge aktive, er det vigtigt at vedge evelser
som ikke belaster kroppen pa en uheldig made.

“Den naturlige asymmetri” Den menneskelige krop er, irriterende nok, et stykke natur, der kendetegnes ved smaeller
sterre grader af asymmetri. Hgjre eller venstre - handethed er eksempel pa denne asymmetri.

Styrketramning og almen traming skal udfordre kroppen symmetrisk, séledes at der kompenseres for ensidigheden i den
gren-specifikke traaning.

Dakroppen saddent er fuldstaandig symmetrisk ma& man pa den ene side acceptere sma afvigel ser og skaevheder i
udfarelsen af en symmetrisk belastende gvelse, pa den anden side ma styrketramingen ikke forvaare de skeaevheder, der
f.eks. ofteer i rygsgjlen.

“Drop pyller og kompenserendetiltag” Atletikfolk skal ofte have ordnet ganske mange ting inden de kan begynde at
arbejde med vaggtstangen, hvilket er en uskik, som de unge IKKE skal vaannestil.

- Et héndklaade pa nakken ved benbgjninger er noget “pyller”, og giver darligere balance.

- Hvis veagtbadte er ngdvendigt, skyldes det for svag ryg, darlig teknik eller overtro. Vaggtbadtet giver falsk trykhed,
og skal erstattes af en veludviklet ryg- og bugmuskulatur.

- Klodser under hadene giver darligere balance og ma derfor frarades. | en periode kan det vaare ngdvendigt at haeve
hedene for f.eks., at kunne lave en dyb benbgjning med ret ryg, men problemet skyldes manglende smidighed i
fodleddet, som selvfglgelig ma optrames.

- Stropper er for folk, der virkelig udferer mange | gft fragulvet, det sker sjad dent hos atletikfolk, men stropper kan
kompensere for forholdsvis svage haander, som selvfalgelig ma optrames.

“Belastninger” @velserne ska generelt kunne gennemfares med 10-15 gentagelser, dade ellers er for svagre. Safremt
der i enkelte evelser pataankesat anvende belastninger, skal felgende regler overholdes.

- Der ma|KKE anvendes belastninger som den aktive ikke kan "lafte" mindst 10 gange, teknisk korrekt, i en serie.
- Den belastning som den aktive KUN kan | gfte de kraevede 10gange i en serie er en max belastning, og denne skal
derfor IKKE indgdi styrketramingen, da belastningen er for stor.

- Der skal altsd, i selve tramingen, anvendes belastninger som den aktive mindst kan |afte 12-15 gangei hver serie.

6.1 Mave/ Ryg/ Hofte/ Bagdel

6.11 @velser for mave og ryg:

Alletraditionelle gvelser for sdvel mave og ryg.

Mave: F.eks. Maverulninger pa métte eller pa skrabaank, frit liggende maverulninger, maverulninger over kryds,

benl gft haangende i ribber ( med bgjet eller strakte ben.), rygliggende med benenei lodret position og benene farestil
siden/frem/siden i en op ned bevaggel se, rygliggende med benenei lodret og makker skubber med ned mens man holder
igen.
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Ryg: F.eks. Benlgft bagop liggende pa métte eller med fatning i ribbe €l. lign., 12ft overkroppen liggende pa métte eller
med fadderne under ribbe €l. lign., ryghaevninger liggende med overkroppen ud over kanten pa en plint, udfart med
savel strakt som “rullende’ ryg, benlgft liggende pd maven med benene ud over kanten paen plint, maveliggende
diagonale | aft bagop af modsatte ben og arm.

6.12 @velser for hofte og bagdel:

Der henvisestil deviste gvelser i det vedlagte 8 siders kompendium.

6.2 Arme:

6.21 Armbgere
Kropshaavninger i ribbe og / eller bom, tovklatring.

6.22 Armstrakkere:

Alm. armstragkninger pa gulv, armstraekninger med fedderne paen box / i en ribbe.

Armstrakninger i handstand, med makker hjad p ( fatter om hoften ) eller feddernei en ribbe, hvilket udferes med
bgjede knae

6.3 Ankler /fodled:

6.31 Qvelser:

Gang pataeerne, gang pa hadene, gang pa ydersiden af fedderne, gang paindersiden af fadderne (| alle skal man rulle
henover foden i gangbevasgel sen. Kan med fordel udfares sdvel i sandkasse som pa graes eller métte, og ber udfaresi
bare fgdder.), fritstdende tdhaevninger pa gulv paet eller begge ben, et eller tobens tdhaavninger med fadderne pa en
ribbe, fritstande balancegvel ser pa et eller to ben, kan ogsa udferes pa vippebrag, som hop pa stedet / frem-tilbage/ fra
sidetil side osv.

@velserne skal kunne gennemfgres med mindst 10-20 gentagel ser, dade ellers er for svaae.

6.4 Benbgjninger:

6.41 Dybe benbgjninger:

Ret ryg, en naturlig bredstdende stilling hvor knasene skal felge faddernes retning under hele gvel sen, hoften rettes helt
ud nér vagten | gftes, hvistendenstil at "falde bagover" er man for “svag” i ryg/mave, og vasgten ber mindskes.
Hovedet holdesi forlaangel se af kroppen ( man ser fremad ). Bevaggel sen skal vaare styret hele vejen, specielt er det
vigtigt at den aktive har "kontrol" ndr man er nede og begynder at gé op igen, det er altsaforbudt at "hugge" ndr man er
nede og vende.

6.42 Halve benbgjninger:

Ret ryg, en naturlig bredstaende stilling hvor knaeene skal falge faddernes retning under hele gvelsen, hoften rettes helt
ud ndr vaggten laftes, der karestil 90 grader i knad eddet.

29



DAF’s Talentudviklingsprojekt TUD — Indslusning 13/15 &r.

6.5 Opstigninger / fremfald:

6.51 Opstigninger:

Udfares med ret ryg, fedder og knaepeger lige frem under hele gvel sen, hoften rettes helt ud, box hgjden indrettes
séledes at vinklen i knaeet er ca. 90 grader ndr | gftes startes. Det er vigtigt, at hele foden placeres pa boxen, ligesom det
skal kontrolleres, at den aktiveikke giver efter i hoften under opstigningen.

6.52 Fremfald:

Udfares sdvel gdende og stéende ( frem / tilbage.) Udferes med ret ryg, fadder og knaepeger lige frem under hele
avelsen, der er vigtigt at sikre at knaeet ikke kommer foran foden, nar denne sadttesi jorden.

6.6 Trak /frivend / sted:

6.61 Ratraek:

Sevedlagte BILAG ( vejledning fra Dansk Vasgtl aftnings-Forbunds kursusmateriale. )

6.62 Frivend:
Udfares med ret ryg, smal fatning, start |gftet med benene og ikke med armene, hofte og kneerettes ud samtidig, uden at

ryggen bgjes, se opad / fremad i | gftet. Vaggtstangen sa tag pa kroppen som muligt, tryk framed hoften, nér stangen
passere hoften.

Sei gvrigt vedlagte BILAG. ( vejledning fra Dansk V aagtl gftnings-Forbunds kursusmateriale.)

6.63 Sted:

Sevedlagte BILAG. ( vejledning fra Dansk V aagtl gftnings-Forbunds kursusmateriale.)
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7. BEVAGELIGHED:

7.0 Generdlt:

Det er vigtigt at have fuld bevaggelighed i aleled, specielt vigtigt er det i hofte og skuldre.

7.1 Bevasgelighed:

7.11 Bevagelighed:

At vedligeholde bevagelighed i et led, gares bedst ved at udfare dynamiske bevaagel ser, sdl edes leddet kommer ud i
detsyderstillinger. Dette kan gares ved sving og lignende, udfert i et styret tempo.

7.2 Smidighed:

721 Smidighed:

Er det nadvendigt, fordi man ikke har vedligeholdt den ngdvendige bevagyelighed over et |led, at forbedre dette, kraever
det at man gennemfgre smidighedstraaning.

Denne form for traming burde ikke vaare ngdvendigt for aktive i denne alder, men er "skaden" sket, gadder det om at fa
rettet den op hurtigst muligt. Bedst effekt opnas pa falgende made: Man bruger makker hjadp, og makkeren straskker
over et bestemt led, pafelgende made: Leddet bringestil yderstilling, makker holder igen, mest man presser imod, der
slappes af, og makker presser til en ny yderstilling, som derefter holdesi ca. 20-30 sek. Derefter presser man igen i den
nye position, makker holder imod, mens man presser i ca. 5-10 sek. Makker farer igentil en ny yderstilling osv. Dette
gentages 3-4 gange over det samme led, derefter pause. Kan gentages 2-3 gange.
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