e

Ovelsesbibliotek til udendgrstraening

@velserne er tilpasset sundhedsmyndighedernes anbefalinger i forbindelse med corona.
N&r du giver dig i kast med gvelserne, sa husk:

- At man ikke ma samles flere end 10 personer.

- At man skal holde en afstand p& 2 meter til andre personer.

- At veere saerligt opmaerksom pa handhygiejne - brug handsprit.

- At host eller nys sker i albuen eller et papirlommetgrklzede.

- At man skal holde sig hjemme, hvis man har symptomer som fx feber, hoste,
muskelgmhed.

- Veer opmaerksom pa de szerlige risikogrupper som er defineret af Sundhedssty-
relsen.

- Hvis der i forbindelse med treening benyttes rekvisitter, anbefales det, at der s
vidt muligt benyttes personlige rekvisitter. Hvis dette ikke er muligt, skal der
vaere saerskilt opmaerksomhed pd renggring af feelles kontaktflader, hver gang
en person afslutter brugen af en rekuvisit.

God forngjelse med udendgrstraening!

DGI | Vingsted Skovvej 1 | 7182 Bredsten | TIf. 7940 4040 | CVR: 4001 1218 | info@dgi.dk | www.dgi.dk
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Opbygning af udendgrstraaning

En traeningstime bestar (oftest) af:
e Velkomst
e Opvarmning
e Traening
¢ Nedkgling og tak for i dag

Velkomst

Saml deltagerne i en rundkreds og byd dem velkommen. Fortael dem om dagens pro-
gram og afklar eventuelle spgrgsmal. Sgrg for at starte traeningen med god energi og
et smil pa leeberne - det smitter!

Opvarmning

Formalet med opvarmningen er at forberede kroppen til fysisk aktivitet, s& krop og sind
er klar til den efterfglgende traening. Nar du varmer op, stiger din kropstemperatur og
puls, musklerne bliver klar til at arbejde og de store led bliver mere bevagelige og
fleksible. P& den m&de nedsaetter man risikoen for skader og @gger praestationsevnen.
Derudover giver opvarmning deltagerne mulighed for at fokusere pa traeningen og
saette andre tanker i baggrunden. Opvarmningen er en mulighed for at give deltageren
en fglelse af at fgle sig velkommen og vaere en del af faellesskabet. Det tager 10-15
minutter fgr kroppen er varm. Aktiviteter i rundkreds er gode som opstart, fordi alle
kan se alle, hvilket understgtter fzellesskabsfglelsen.

Traening

Selve traeningen kan besta af én eller flere aktiviteter. Det kan vaere svaert at beregne,
hvor lang tid hver aktivitet tager. Der kan vaere spgrgsmal, praktiske komplikationer
og det kan veere sveaert at forudsige, hvor leenge deltagerne kan holde aktiviteten kg-
rende. Derfor er det godt, at du forbereder et program, men er fleksibel, sa du kan
tilpasse programmet til de omstaendigheder, du mgder. Sgrg altid for at have en ekstra
gvelse i baghanden. Taenk over at inddrage konditionstraening, styrketraening, legende
elementer, konkurrerende elementer, balancetraening, smidighedstraening, kreativitet
osV.

Nedkgling og tak for i dag

Fgr deltagerne tager hjem, er det vigtigt at have en faelles afslutning. Du kan afslutte
traeningen ved at lave faelles udstraekning eller afspandingsgvelser. Hjaelp deltagerne
til at komme ned i gear og fa en behagelig afslutning pa traningen.
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Aktivitetshjulet

RETNINGS-
LINJER

ﬁ

RELATIONER

/053 ﬂ\

REKVISITTER

Aktivitetshjulet er fra bogen "“Aktivitetsudvikling i
Idraet” af Mads Hovgaard (2017)

Aktivitetshjulet er en model til at beskrive, justere og udvikle aktiviteter. Modellen gar
pa tvaers af forskellige idreetter og kan bruges inden for boldspil, dans, naturtraening,
vandaktiviteter eller en hvilken som helst anden type aktivitet. Aktivitetshjulet giver dig
mulighed for at justere aktiviteter bade for, under og efter treeningen. Nar du gnsker at
udvikle eller justere en aktivitet, kan du “skrue pa hjulet” og sendre én eller flere kate-
gorier og derved tilpasse aktiviteten til den malgruppe, du arbejder med og det formal,
der er med aktiviteten. Desuden kan du inddrage deltagerne i processen. Det skaber
bade motivation og ejerskab at lade deltagerne indga og vaere medbestemmende i ak-
tivitetsudviklingen (Hovgaard, 2017).

Aktivitetshjulet bestar af fire laeringsmiljokategorier og seks aktivitetskategorier samt
en syntesekategori:
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Leeringsmiljgkategorier:

Fokus: Aktivitetens fokus er den grundlaeggende idé bag aktiviteten. Hvad er
aktivitetens formal, laeringsmal eller motiv? Fokus i aktiviteten kan eksempelvis
veere legende, aestetisk, konkurrerende, faerdighedsorienteret eller eksperimen-
terende.

Formidling: Formidling handler om hvad den, der igangsaetter og formidler ak-
tiviteten, ggr. Som instruktgr vil det ofte vaere dig, der har den formidlende rolle.
Her kan du taenke over din stemme og dit kropssprog, men ogsa din energi og
dit engagement pavirker aktiviteten.

Deltagelse: Deltagelse vedrgrer den givhe malgruppe. Hvordan pavirker delta-
gerne hinanden? Hvordan er kommunikationen? Er der szerlig rolleforhold pa hol-
det?

Feedback: Feedback er en refleksion og evaluering af aktiviteten. Her skal man
bade kigge tilbage pa aktiviteten, men ogsa se fremad. Feedback kan bade pla-
ceres undervejs i aktiviteten eller efterfglgende.

Aktivitets-kategorier:
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Krop: Kroppen er omdrejningspunktet i fysisk aktivitet. Hvilken type bevaegelse
er pa spil i aktiviteten? Det kan vaere styrke, balance, kraft, koordination, brug
af sanser og kropssprog. Hvilke dele af kroppen bruges og hvordan?

Rum: Rum er det sted, hvor aktiviteten foregdr. Hvilken stgrrelse, form, dimen-
sioner og planer har rummet? Er rummet skabt til fysisk aktivitet? Er det afgraen-
set? Er omgivelserne jord, luft, vand, grees, gulv eller vaegge?

Relationer: Relationer er det, der er mellem mennesker i aktiviteten. Hvilke re-
lationer er til stede? Hvilken rollefordeling er der? Er det er hierarki mellem del-
tagerne? Hvordan samarbejdes der pa holdet? Hvordan sker inddeling i hold?
Tid: Tid siger noget om aktivitetens tempo og rytme. Der er bade tale om den
faktiske tid, det vil sige det antal minutter aktiviteten varer, og oplevet tid, altsa
om der forekommer interval og temposkift. Tid pavirker kroppens bevaegelser og
hvorvidt de er hurtige, langsomme, kontinuerlige eller i intervaller.

Rekyvisitter: Rekvisitter er alle de genstande, der bruges. Hvilken type, stgrrelse,
vaegt, overflade og form har rekvisitterne? De genstande, der bruges i aktiviteten
kan vaere grundlaeggende eller tilfgjende. Nar man spiller traditionel fodbold, er
selve fodbolden grundlaeggende, mens malmandshandsker er tilfgjende.
Retningslinjer: Retningslinjer er det man kan, skal og ma i aktiviteten. Aktivi-
teten kan have en raekke regler, der enten kan veaere skriftlige eller mundtlige.
Desuden kan der vaere en specielle hensyn eller sikkerhedsforanstaltninger, der
skal tages i betragtning.



Syntesekategori:

« Energi: Energi er syntesekategorien, og den pavirkes af alle de gvrige kategorier.
Energi er central i forbindelse med aktiviteter, fordi energien giver et gjebliksbil-
lede, der skildrer aktivitetens dynamik og interaktion. Der tegnes her et billede
af deltagernes stemning, fglelser, vaerdier, spaending og atmosfeere. Ved at ju-
stere pa de gvrige kategorier, kan man pavirke aktivitetens energi.

Eksempel: Cirkeltraening

Du plejer maske at traene indendgrs. I forbindelse med corona bliver du ngdt til at
tilpasse dine gvelser til at vaere udenfor og til at overholde sundhedsmyndighedernes
og kommunens retningslinjer. Hvis du eksempelvis er vant til at lave cirkeltraening in-
dendgrs, kan du nu, ved at dreje pa kategorierne i aktivitetshjulet, tilpasse aktiviteten.
Rummet I traener i aendrer sig, fordi I rykker udenfor pd en graespleene, i en park eller
pd en parkeringsplads. I stedet for at bruge maskiner, stepbaenke og vaegte til cirkel-
treeningen, ma I nu bruge alternative rekvisitter som fyldte plasticflasker, trapper, trecer
og banke eller hvad der ellers er i jeres omgivelser. Corona-retningslinjerne har ogsa
betydning for relationerne i traeningen. Maske plejer I at veere flere personer ved samme
station i cirkeltreeningen, men det er ikke muligt lzengere. Taenk derfor relationer mel-
lem deltagerne ind pa en anden made, sa I eksempelvis giver en "airfive” hver gang I
skifter station. For at sikre jer, at I hele tiden har afstand mellem jer, ma I lave nogle
retningslinjer i aktiviteten. Det kan eksempelvis veere, at I alle skifter station pa praecis
samme tid og at I alle bevaeger jer mod venstre. Du skal ogsa tilpasse din formidling til
deltagerne. Vaer opmaerksom pa at tale med vindretningen og sgrg for at deltagerne
har solen i ryggen, sa de kan se, nar du demonstrerer gvelserne. Ved at skrue pa akti-
vitetshjulet kan du pa denne made tilpasse idraetsaktiviteter, sa de passer til den mal-
gruppe, du arbejder med og de retningslinjer, der skal overholdes i forbindelse med
corona.

Opvarmning

Her gennemgas to eksempler pa opvarmning, men det betyder langt fra, at det er de
eneste mader at varme op pa. Du kan sagtens bruge en leg eller en anden aktivitet som
opvarmning. Veer dog opmaerksom pa, at intensiteten skal stige undervejs, sa delta-
gerne ikke laegger for hardt ud.

Opvarmning i rundkreds

Stil Jer i rundkreds med 2 meter imellem Jer og med fronten mod midten af cirklen.
@velser i rundkreds er ofte gode som opstart, da alle er aktive og bliver en del af fzel-
lesskabet med kontakt til de andre deltagere fra begyndelsen. Deltagerne skiftes til at
seette en gvelse i gang.
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Idéer til gvelser:
e Ledopvarmning: start med ankelleddet, s8 knaeleddet og hoften og arbejd
hele kroppen igennem, sa du slutter med hoved/nakke.
e Sving: fejesving, sidesving eller krydssving.
e Dynamiske streekgvelser.
e Side-, for- og bagoverbgjninger.
¢ Armsving: forlaens, bagleens og "kram dig selv”.
¢ Hop: skihop, spraellemand, englehop, hgje knae, spark til bagdel.
e Styrkegvelser.
e Dansetrin.
¢ Koordinationsgvelser.

Rolig ga- eller lgbetur

En rolig ga- eller Igbetur kan veere en behagelig made at starte treeningen pa. Lad
eventuelt deltagerne gd i par (med 2 meters afstand). Tempoet kan gradvist gges gen-
nem turen afhaengigt af hvilken type aktivitet, der skal laves efterfglgende.

Icebreakers

Racerbanen

Deltagerne star i en rundkreds med 2 meter mellem sig. En af deltagerne starter racer-
bilen ved at sige “niiaauuuuwm” og kaste hovedet mod hgjre. Signalet sendes dermed
mod hgijre, sa personen til hgjre for, sender nu racerbilen videre. Fa racerbilen til at
bevasge sig hele vejen rundt i cirklen. Prgv eventuelt at kgre venstre rundt. Herefter
kan du introducere endnu en kommando. Indfgr et tramp, og fa alle deltagerne til at
progve det, ved at sende det gennem cirklen. Forklar nu deltagerne, at trampet skifter
retning pa racerbilen. Nar man "modtager” racerbilen fra sin sidemakker til venstre i
cirklen, kan man altsa enten kaste hovedet mod hgjre og dermed sende racerbilen vi-
dere i cirklen, eller man kan stampe i jorden og dermed sende racerbilen tilbage til
sidemakkeren til venstre.
N&r legen kgrer, kan du tilfgje flere kommandoer. Eksempelvis kan et klap springe én
person over, eller et peg pa en vilkarlig person i cirklen, sender racerbilen over til ved-
kommende. Du kan valge kommandoerne, eller du kan bede deltagerne om at finde pa
nye kommandoer.

Teel til 10

Sta i rundkreds med 2 meter mellem Jer. Sammen skal I nu teelle til ti ved skiftevis sige
et tal i vilkarlig reekkefglge. Hvis I siger et tal i munden pa hinanden, starter I forfra. I
skal teelle fra 1-10 og igen ned til 1.
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Navneleg

Stil jer i rundkreds med 2 meter mellem Jer og med fronten mod midten af cirklen. Lad
deltagerne pa skift sige sit navn og samtidigt lave en bevaegelse som et dyr der starter
med ens forbogstav f.eks. “Helle - hest” (galop-hop rundt om sig selv). Alle i kredsen
skal sd lave gvelsen, fgr naeste person siger sit navn og finder pa et dyr og beveaegelse.
Fortsaet kredsen rundt (optimalt 5-7 personer pr. kreds).

1-2-3

Ga sammen to og to. Tael nu til 3 pd skift, s& makker A siger “1”, makker B siger "2” og
makker A siger ”3”, hvorefter der startes forfra, s& makker B siger ”1”. Fa teellingen til
at kgre flydende. N&r deltagerne er klar, introducerer du nu en ny kommando. Det kan
eksempelvis veere "klap i stedet for at sige 1”. Parrene skal nu fa teellingen til at kgre
igen, men i stedet for at sige ”1”, klappes der. Nar det kgrer, introducerer du endnu en
kommando for 2 og 3. Eksempler pa kommandoer: klap, hop, sld pa |aret, klg dig i
haret, lav “thumbs up” osv.

Styrketraening/fithess

N&r du skal traene udendgrsfitness er der et veeld af gvelser, skaleringsmuligheder og
organisering af treeningen. Udendgrsfitness gger pulsen, giver sved pa panden og gger
musklernes styrke. @velserne her kan laves udelukkende med brug af egen kropsvaegt
og omgivelserne omkring dig. Du behgver altsa ikke noget udstyr for at traene udenfor.

Strukturering af treeningen

¢ Pyramide: Byg traeningen op som en pyramide. Du kan eksempelvis arbejde dig
fra 1 gentagelse og op til 10 gentagelser som maksimum, hvorefter du arbejder
dig tilbage til 1 gentagelse. Hvis du vaelger to gvelser (squats og mavebgjninger),
udfgrer du 1 squat og 1 mavebgjning, derefter 2 gentagelser af hver osv. Nar du
har lavet 10 gentagelser af hver gvelse, bevager du dig ned fra pyramiden igen
ved at lave 9 gentagelser af hver gvelse osv. Du kan ogsa veelge at kgre 2-4-6-
8-10-8-6-4-2.

o AMRAP: AMRAP star for as many rounds/reps as possible. Du vaelger en raekke
gvelser og antal gentagelser. Det kunne eksempelvis vaere 10 squats, 10 mave-
bgjninger, 10 rygbgjninger. @velserne udger én runde. Du valger nu et antal
minutter, som gvelserne skal udfgres i. Du kan eksempelvis vaelge at lave en
AMRAP 8, hvilket betyder, at deltagerne nu skal se, hvor mange runder, de kan
na pa 8 minutter. Deltagerne valger selv tempo og styrer selv eventuelle pauser.

¢ EMOM: EMOM betyder every minute on the minute. 1 dette traeningskoncept
veelger du, hvor lang tid, der skal arbejdes og du vaelger en eller flere gvelser,

Side 9



Side 10

som deltagerne skal udfgre hvert minut. Vaer opmaerksom p3, at hver gvelse skal
kunne udfgres hurtigere end pd 1 minut, s der bliver en kort pause mellem
gvelserne.

Eksempel:

EMOM 20

1: 15 squats

2: 15 mavebgjninger
3: 8 burpees

4: 15 rygbgjninger

I ovenstdende eksempel skal deltagerne udfgre 15 squats pa det fgrste minut,
15 mavebgjninger pd andet minut osv. De fire gvelser gentages 5 gange, sa
traeningen tager 20 minutter i alt.

Variationsmuligheder: Hvis deltagerne pa dit hold har meget forskellig fysisk
form, kan du veelge ikke at angive et antal gvelser, men blot lade deltagerne na
sa mange gentagelser som muligt hvert minut. Husk pause. Du kan eksempelvis
opfordre deltagerne til at arbejde i 45 sekunder og holde pause i 15 sekunder,
eller du kan veelge at indlaegge et helt minuts pause.

Tabata: Tabata er en effektiv variation af intervaltraening. Metoden kan bade
bruges til styrketraening og konditionstraening. En runde tabatatraening tager kun
4 minutter. Du arbejder 20 sekunder for fuld styrke, hvorefter du holder 10 se-
kunders pause. Dette gentager du 8 gange.

Y-GO-I-GO (YGIG): Deltagerne gar sammen to og to. Du vaelger en raekke
gvelser, som deltagerne skal gennemfgre i makkerpar. Nar den ene makker ar-
bejder, holder den anden pause. Makkerparret veelger selv, hvordan gvelserne
fordeles mellem dem.

Cirkeltraening: Cirkeltraening er en perfekt til udendgrstraening, fordi man kan
tilpasse gvelserne, som man vil. Udvalg et antal gvelser og lav stationer i en
cirkel, hvor de kan udfgres. Sgrg for at placere stationerne med mindst 2 meters
mellemrum. Lav gvelsen i 1 minut og byt s til naeste station, hvilket giver en
lille pause. Hvis der er behov for yderligere pause, kan man holde 30 sekunders
pause mellem hver gvelse, eller indleegge en station, hvor der holdes 1 minut
pause. Lad deltagerne starte pa@ hver sin station og ryk til naeste station efter 1
minut. Lad eventuelt deltagerne have indflydelse p& gvelsesvalg. Sgrg for at have
styr pa tiden og fortzel deltagerne, nar de skal skifte station.



Inspiration til gvelser
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Squats. De klassiske airsquats kan nedskaleres ved at mindske dybden. @velsen
kan opskaleres ved at lave jumping squats eller ved at haeve hastigheden.

Rejs dig op. Find en baenk, en stor sten eller lignende. Saet dig ned og rejs dig
op igen. Gentag.

Laeg. Find en kantsten, et trappetrin eller lignende. Placer forfoden pa kanten, sa
heelene haenger frit i luften. Laft dig op pa taeerne og seenk haelen igen sa langt,
det er muligt. Udfgr gvelsen langsomt og kontrolleret.

Hgje kneelpft.

Skré8lgft. Stil dig pa alle fire med hoftebreddes afstand mellem knaeene og en
skulderbreddes afstand mellem hzenderne. Kig lige ned i jorden mellem han-
derne, s& nakken og hovedet er i naturlig forleengelse af kroppen. Lgft nu mod-
satte arm og ben op til vandret. Saenk arm og ben igen og lgft nu modsat. Spaend
i maven og ryggen under hele gvelsen.

Planke. Kan varieres ved at lave sideplanke, lave planke pd knaene, hgj eller lav
planke eller ved at std med heaender og fgdder i forskelligt niveau (op ad
bakke/ned ad bakke).

Et-bens balance. Sta pa ét ben med kroppen let foroverbgjet. Undga at streekke
knaeet helt. Hvis det er for let, kan du stille dig pa et ujeevnt underlag eller lukke
gjnene.

Mavebgjninger. Her kan du veelge sit-ups, atomic situps, V-ups eller en anden
gvelse for de lige mavemuskler.

Rygbajninger. Du kan ggre gvelsen mere udfordrende ved at lave “faldskaerm”
(hold haender og fgdder s hgijt over jorden som muligt) eller ved at szette be-
vaegelse pd armene (hver gang du lgfter overkroppen, kan du bevaege haenderne
frem foran ansigtet og ned langs siden, derefter tilbage igen og gentag).
Step-ups. Find et lille trin (en sten, et trappetrin, en kasse) og ga eller hop op og
ned.

Spreellemand.

Lab eller hurtig gang. Lab i forskellige hastigheder, sprint, Igb interval. Du kan
ogsa veelge at lave suicide run eller lignende Igb med retningsskift. Vaer kreativ!
Burpees.

Cykling (skra mavemuskler).

Dips. Brug eksempelvis en baenk til at lave dips.

Lunges. Du kan nedskalere gvelsen ved at ggre dine lunges mindre dybe (s
knaeet ikke rammer jorden ved hver gentagelse). Du kan saette en overkropsro-
tation p@ bevaegelsen. Du kan lave lunges pa stedet, lave walking lunges (ga
fremad mens du laver lunges), lave jumping lunges eller reverse (baglaens) lun-
ges.

Mountain climber.

Hop. Englehop, hop pa stedet, tuck-jumps, skihop, hop fremad.

Glute bridge. Kan varieres ved at haeve det ene ben, mens gvelsen udfgres.



e Armstraekninger. Kan op- og nedskaleres ved at udfgre gvelsen pa hhv. teeer,
knee eller stdende op ad en vaeg, lygtepzel eller andet. Desuden kan der skaleres
pa hastighed eller der kan indlaegges pauser.

Styrketraening med kortspil

Deltagerne gar sammen to og to og placerer sig med 2 meters afstand mellem sig.
Instruktgren star et stykke vaek fra deltagerne med en bunke kort. Pa skift Igber delta-
gerne nu hen mod instruktgren og nar de er 2 meter vaek, stopper de op. Instruktgren
traekker nu et kort og viser det til deltageren. Hver kulgr angiver en gvelse. Eksempel-
vis, hjerter = airsquats, ruder = mavebgjninger, klgr = armbgjninger, spar = rygbgj-
ninger. Kortets antal angiver hvor mange gentagelser, der skal tages af hver gvelse.
Deltageren Igber nu tilbage til sin makker og begge udfgrer gvelserne. Nar gvelserne er
fuldfgrt, laber den anden makker hen til instruktgren, som traekker et nyt kort. Szt en
tidsgraense eller et antal kort, der skal gennemfgres, fgr aktiviteten er slut.

Variationsmuligheder:

- Skift gvelserne ud.

- Lav en konkurrence mellem makkerparrene om hvem, der kan samle flest kort
pa tid.

- Inddrag eventuelt alternative redskaber.

- Hvis det er udfordrende for deltagerne at udfgre mange gentagelser, kan alle
billedkort geelde for 10 gentagelser.

- Du kan bade bruge aktiviteten som en decideret styrketreeningsgvelse, men du
kan ogsa justere gvelserne, sa aktiviteten har mere opvarmningskarakter (brug
eksempelvis spraellemaend, dynamiske straek eller hgje knaelgft).

Kredslgbstraening

Intervalgang

Start med at varme stille og roligt op. Ga i cirka 5 minutter. Saet nu tempoet lidt op i
yderligere 5 minutter. Nar du er varm og kan meerke at dit andedraet er hurtigere, kan
du eventuelt streekke let ud, fgr du gar i gang. Ga i intervaller af 2 minutter, sa du fgrst
gar 2 minutter i hurtigt tempo - sa hurtigt, at du hiver efter vejret, nar tiden er gaet. I
det naeste interval gar du stille i 2 minutter. Gentag 3-6 gange afhaengig af din form.

Variation: Du kan ogsd vaelge at gd i intervaller af 3 minutter. Husk, at du skal blive
forpustet i det interval, hvor du gar hurtigt.
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Intervallgb

Nar du skal Igbe intervallgb er det vigtigt, at du er varm, inden du gar i gang. Veer
opmaerksom pa, at det kan tage noget tid at veenne sig til intervallgb og presse sig selv.
Du kan bade lave korte eller lange intervaller.

Eksempler pa intervallgb:

e 4 intervaller af 3 minutter med 3 minutters pause.

e 8 intervaller af 2 minutter med 1,5 minutters pause.

e 12 intervaller af 1 minut med 30 sekunders pause.

e 20 intervaller af 40 sekunder med 20 sekunders pause.

10-20-30

10-20-30 er et intervallgb. I virkeligheden Igbes 10-20-30 omvendt, s man starter
med 30 sekunders intervallet, dernaest 20 sekunders intervallet og til sidst de 10 se-
kunder. I det fgrste interval Isber man langsomt eller gar. I det neeste interval Igber
man i 20 sekunder med moderat hastighed. Til sidst spurter man alt, hvad man kan i
10 sekunder. En runde tager i alt 1 minut og gentages 5 gange, hvilket svarer til et
saet. Herefter holdes en kort pause, og der kan Igbes et eller flere sat. Denne type
intervallgb er god til de fleste, fordi hver deltager Igber/gar i eget tempo.

Aktiviteter og lege

Skiskydning

Deltagerne gdr sammen parvis. Hver deltager skal have 5 sten/pinde (eller hvad I kan
finde der, hvor I traeener). Den fgrste person lgber fra et startpunkt til et afmaerket felt.
Ved det afmaerkede felt kastes en sten mod et malfelt, en ad gangen. Nar alle sten er
kastet, Igbes strafrunder svarende til det antal sten, som ikke ramte malfeltet. Laengden
pa strafrunden er med til at afggre, hvor hard gvelsen er. Nar strafrunderne er gen-
nemfart, lgbes tilbage til startstedet, og det er nu makkerens tur til at tage samme tur.
Sgrg for at holde 2 meters afstand til makkeren og andre hold.

Variation og skaleringsmuligheder:

Der kan Igbes op ad bakke. Strafrundens laengde kan varieres. Afstanden mellem start-
punktet, det afmaerkede felt og malfeltet kan justeres. @velsen kan udfgres individuelt,
i par eller i grupper - husk blot at holde 2 meters afstand.
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Kryds og bolle

Inddel deltagerne i to hold og lav en "kryds og bolle”-bane med 9 felter. Lav en linje
eller szt en kegle et stykke fra banen, hvor deltagerne placerer sig. Det geelder nu om,
at fa tre pa stribe. Der Igber skiftevis en deltager fra det ene hold, sa det andet hold,
op og laegger en "brik” (eksempelvis en trgje, en sten, en grankogle). Nar brikken er
lagt, lgber deltageren tilbage og en fra det andet hold Igber nu op og lsegger brik num-
mer to. S&dan forsaetter de indtil der er lagt 3 brikker fra hvert hold. Nu ma der i stedet
flyttes rundt pa én brik hver gang, det er holdets tur. Sgrg for at hvert hold laver en
reekkefglge og skiftes til at leegge/flytte en brik. Sgrg for at der er mindst 2 meters
afstand mellem deltagerne.

Kongens efterfglger

Inddel deltagerne i par. Parrene skal nu bevaege sig rundt i omrddet med mindst 2
meters afstand gennem hele gvelsen. Lad deltagerne udforske omrddet. Lav kongens
efterfglger, hvor I pa skift bestemmer, hvordan I bevaeger jer.

- Bevaeg Jer forlaens, baglaens, sideleens, kravlende, i lgb, i gadedrengehop.

- Hvis der er forhindringer pa Jeres vej, ma I forcere dem pa bedste vis. Hop over
sma forhindringer, duk Jer under gelaenderet pa trapper eller giv lygtepaelen en
high-five.

- Veer sa lydlgse som muligt, gerne i slowmotion og skift s3 til at trampe sa lar-
mende som muligt (uden verbale lyde).

- Arbejd med at tage forskellige dele af kroppen i brug: haenderne, siden af krop-
pen, numsen, foden, nasen osv.

- Afprgv flere bevaegelsesmgnstre.

- 1 kan ogsa veelge et tema: Eksempelvis sportsgrene eller dyr. Kongen skal sa
imitere en sportsgren og den anden skal gaette, hvilken sportsgren, der er tale
om.

Ga rundt mellem hinanden

Deltagerne gar rundt mellem hinanden i en gruppe med udsldede arme. Sgrg for at
holde afstand. Bare ga rundt i hgjt tempo. Inspirer til hygge, glaade, engagement.

1. Nar der bliver sagt "HOP”, skal deltagerne lave et godt hop. Nar der bliver sagt
"NAVN”, skal deltagerne sige sit navn. Nar der siges "SQUAT”, squatter delta-
gerne. N&r man har gdet rundt mellem hinanden og hoppet, rabt sit navn og lavet
squat, tager man en lille pause.

2. Man bytter rundt pa enkelte kommandoer: “"HOP” betyder: HOP. "NAVN” betyder:
SQUAT. "SQUAT” betyder: R3b dit navn. Saet i gang igen. Ga rundt mellem hin-
anden og afvent underviserens kommando. Som instruktgr kan du jo sagtens
give den samme gvelse 3 gange i traek (for typisk forventer hjernen en form for
kronologi/raekkefglge). God idé at veelge kun at bytte om pa 2 af kommandoerne
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til en start. Alle 3 kan naturligvis byttes, sd ingen af dem passer til kommandoen,
ligesom man kan have 4-5 gvelser.

Variation:
Ovenstdende gvelser kan erstattes af en albue-hilsen, at hinke, at neje osv. Der anbe-
fales 3- 5 gvelser.

Frugtsalat

Stil Jer i rundkreds med 2 meter imellem Jer og med fronten mod midten af cirklen.
Inddel nu alle deltagerne i forskellige frugtgrupper (fx aebler, paerer, bananer, appelsi-
ner og kiwi). Der skal veere forskelligt antal af hver fx 3 abler, 3 paerer, 3 bananer. Alle
stdr pa deres plads i rundkredsen, pa nser én person som er den og star i midten af
rundkredsen. Han eller hun skal nu sige en frugt, og alle de der er den frugt skal finde
sig en ny plads at std. Den person der ér den skal nu prgve at nd at finde en tom plads.
Den person, der ikke nar at fa en plads skal nu std i midten og veelge den naeste frugt.
Hvis den der stdr i midten siger 'frugtsalat' skal alle finde en ny plads.

Variation:

Man kan ogsa lege uden frugter, men hvor den i midten blot skal sige noget man selv
bestemmer fx “Alle dem med sorte strgamper”, "Alle dem som har 3 sgskende” eller "Alle
dem der elsker bananmadder”.

Simon siger

Alle stiller sig med 2 meters mellemrum, evt. i en rundkreds. En treener eller deltager
udvaelges som “Simon”. Simon skal sta, sa alle kan se ham/hende. Personen skal nu
prgve at snyde de andre. Hvis Simon siger: “Simon siger: HOP”, skal alle hoppe. De,
som ikke hopper, dgr og skal seette sig ned. Hvis Simon siger: "HOP!” er der ikke nogen,
der ma hoppe. Er der nogle deltagere, der bliver snydt og hopper, dgr de og skal saette
sig ned. Fortsaet legen, indtil der kun star 1 deltager tilbage udover Simon. Han/hun
skal veere Simon i naeste runde.

Variation:

Alle starter gvelsen med 0 point. Hvis man fejler og altsd ger det, der siges, uden at
der er blevet sagt “Simon siger” forinden, sa skal man have et point. Det gaelder om at
have feerrest point, nar legen slutter.
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Stdende balance

Find et sted i naerheden, hvor du bliver udfordret pa balancen. Find ting at std pa, som
udfordrer din balance, f.eks. en sten, grene, en kantsten, en forhgjning i asfalten mv.
Maerk de sma bevaegelser i fodleddet, maerk understgttelsesfladens og synets betydning
for din balance. Afprgv nu forskellige balancer.

Variationer:

e St3 pa begge ben.

e Flyt vaegten til teeerne, haelene, ydersiden eller indersiden af fgdderne.

e Sta pa et ben.

e Flyt vaegten fra side til side, og frem og tilbage.

e Bgjnedi knee.

¢ Kig fra side til side med rolige drejninger i nakken, flyt blikket rundt eller luk
gjnene.

e Hvis du har brug for mere udfordring, kan du finde et mere ujaevnt eller ustabilt
underlag.

G3a eller lgb — med variationer
Gang og lgb kan varieres pa rigtig mange mader.
Inspiration:

e Korte skridt, lange skridt.

e Hgje knaelgft.

e Heelspark til bagdel.

e Gadedrengehop.

e Hurtigt/langsomt/skiftende tempo.

e Slalom.

e [ cirkler, trekanter, firkanter, stjerner.

e Ga eller Igb dit navn.

e G3 eller Igb pa forskelligt underlag: asfalt, graes, grus, sand, skov.
e Gang eller Igb pa trapper.

Skift

Deltagerne star i en cirkel med to meter mellem sig. I midten star instruktgren. Det er
vigtigt, at alle kan se, hvad instruktgren ggr. Instruktgren starter nu en bevasgelse. Det
kunne eksempelvis vaere et klap. Deltagerne kigger, men ggr endnu intet. Instruktgren
siger nu: "skift” og begynder at lave en anden bevasgelse. Det kunne vaere at lave twist.
Nu begynder deltagerne at klappe. Deltagerne skal altsd hele tiden lave den bevaegelse,
instruktgren sidst lavede. Du kan szette tempoet op og ned efter behov. Start langsomt
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og seet derefter tempoet op. Idéer til bevaegelser: klap, hop, twist, sl& pa 18r, sving med
armene, lav dynamiske straekgvelser, sving med det ene ben.

Forhindringsbaner

Find redskaber eller naturgenstande i naeromradet og byg forskellige forhindringsbaner.
Banen kan tilpasses, sa alle deltagere udfordres tilpas. Lad eventuelt deltagerne vaere
kreative og veere med i processen om at skabe forhindringsbanen. Markér et tydeligt
start- og slutsted og sgrg for at holde 2 meters afstand bade fgr, undervejs og efter
forhindringsbanen gennemfgres. Holdet kan eventuelt deles i to, s& holdene laver for-
hindringsbaner til hinanden. Taenk kreativt og se muligheder i omgivelserne!

Inspiration:

- Find pinde, snor eller linjer, I kan balancere pa.

- Find nogle mellemstore genstande, I skal traede over.

- Find stgrre genstande, I kan hoppe ned fra eller ting, I skal springe over.

- Brug kridt til at tegne pa asfalt, eller kegler pa graes.

- Brug dine omgivelser: Lgb op og ned ad trapper, Igb slalom mellem traeerne,
kravl under baenken, hop op efter noget hgjt oppe. Brug din fantasi.

- Teenk i forskellige bevaegelsesmgnstre: Kravl, rul, hop, Igb, spring, kryb, accele-
rer.

I dag tog jeg pad markedet

Deltagerne deles op i grupper med 4-6 i hver. Den som starter siger: "i dag tog jeg pa
markedet”. De andre spgrger i kor: "hvad har du kgbt”. Den startende deltager siger
fx: "en basketball” og dribler med en fiktiv bold, mens man star pa stedet. Sa er det
den naeste. Den naeste siger det samme og gruppen spgrger igen, hvad man har kgbt.
Hvis det eksempelvis er en fodbold, kan man jonglere med en fiktiv fodbold, imens man
stadig dribler med den fiktive bakset bold. Alle deltagere kommer derefter igennem, og
til sidst er hele kroppen i spil, med alle de ting man har kgbt pa@ markedet.

Vaek kroppen

Sta med let spredte ben og skrub hele kroppen med haenderne hele vejen rundt. Start
med handfladen pa den ene arm og arbejd dig op ad armen over til den anden arm.
Skrub herefter mave, 18r, skinneben, ankler, bagside og baller. Sta nu helt stille og
maerk, hvordan kroppen summer.

Guld, sgvn, bronze

Find midten af det omrade, I er i. Alle deltagere stiller sig ind p& midten med 2 meters
afstand til hinanden. Derefter skal treeneren rdbe guld, sglv eller bronze. Hvis det er
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guld, skal alle s hurtigt som muligt ned i hgjre side af banen. Den der kommer sidst
er ude. Hvis man siger bronze, skal de ind pa midten og, hvis man siger sglv skal man
Igbe ned i venstre side af banen. Deltagerne falder derfor fra, indtil der kun er en enkelt
Igber tilbage. N&r man ryger ud, far man lov til at rabe guld, sglv eller bronze - en enkelt
gang. P& den made er der en lille gevinst ved at tabe.

Sjove stafetter

Inddel deltagerne i 2 hold. Lav en bane, hvor stafetterne skal forega. Sgrg for at alle
holder 2 meters afstand.

Idéer til kreative stafetter:

- Transportér en trgje, en pind eller lignende pa hovedet.

- G3 krabbeganag.

- Placér et A4 papir eller avis pa@ maven og Igb/ga hurtigt, sa avisen “klistrer fast”
pa maven. Papiret skal fgres frem og tilbage uden, at det rgrer jorden. Hvis man
taber papiret, stopper man op, hvor man er og forsaetter, nar papiret atter er pa
plads pa maven.

- Bagleens Igb/gang.

- Jorden er giftig-stafet: Her skal du bruge 2 aviser eller lignende. Det gaelder nu
om at komme frem og tilbage uden at rgre jorden. Mens man star pd den ene
avis, flytter man den anden frem foran sig.

- Drible med bold (vaer’ opmaerksom p3, at der skal vaere en bold pr. deltager).

- Kravle.

- Hop pa et ben

- Hop med samlede ben.

Diverse avislege

Rekvisitter: En avisside pr. deltager.

1. De usynlige seler: Hold avissiden pa maven, og Igb s& hurtigt, at den sidder fast,
uden at I bruger haenderne.

2. Balance med avisen: Fa avissiden til at balancere forskellige steder pa kroppen -
for eksempel pa hovedet, armene, skuldrene eller ryggen. Prgv at bevaege Jer
bade hurtigt og langsomt.

3. Spring over sten: Fordel aviserne over hele jorden. Lgb rundt mellem aviserne
og leg, at de er store sten, som I skal springe over.

4. Sneboldkamp: Skyd pa hinanden med de sammenkrgllede aviser. (OBS! Ryd op
efter legen)

Side 18



Ground-shaking

Sta i en naturlig afslappet stilling med lukkede gjne. Man ryster i kroppen ved at bgje
op og ned i knaeene. Frekvensen skal vaere, s8 man maerker muskler og skelet bevaege
sig modsatrettet. Man bliver ved i noget tid - gerne 5 minutter eller mere.

De sidste 30 sekunder ggr man gradvis bevaegelsen mindre og mindre, til man til sidst
star helt stille. Maerk at der stadig foregdr en masse aktivitet i kroppen.

Sta stille med lukkede gjne et stykke tid. Lig eller sid med lukkede gjne og slap helt af.
Denne gvelse grounder krop og sind. Lgsner spandinger og hypertoni (muskelspaen-
dinger) i hele kroppen.

Uret

Stil Jer spredt ud med god afstand til de andre. Forestil dig, at du star i midten af en
urskive. N&r du treeder lige frem, sd traeder du pd kl. 12 og tager et skridt retur til
midten. Dette ggr du med begge ben. Nar du treeder ud i kl. 1 bruger du hgjre fod og
retur osv. Ved kl. 1 til 5 bruger du hgjre ben til at traede ud med. Kl. 6 er det begge ben
lige bagud pa skift og kl. 7 til 11 er det med venstre ben, du treeder ud med. Deltagerne
skiftes til at sige et nyt klokkeslaet. Vaer opmaerksom pa, at knaeet peger lige ud over
de midterste taeer, sd du ikke vrider i knzeet.

Variationer:

e I kan lave en remse af klokkeslaet f.eks. kl. 1-9-4-11-6, og traede rundt i uret
efter dette mgnster.

e Du kan ogsa lade foden blive pa det tal, du traeder ud pa, og ved de naeste tal
traeede ud med det andet ben osv.

e Lav forsinkelse pa uret sdledes, at du hgrer et klokkeslaet, som du fgrst skal lave
nar du hgrer det naeste klokkeslaet.

e Stil dig i midten, men med fronten i en anden retning end kl. 12. og find frem til
de rigtige klokkeslzet derfra.

e Lad bade ben og arme veere visere i uret.

e Ggr urskiven stgrre og gentag gvelsen med stgrre skridt/udfald.

Mobilitetstraening med pind

Find et en gren eller en stgrre pind pr. deltager. De nedenstdende mobilitetsgvelser
udfgres kontrolleret og i et roligt tempo.

e Overkropsrotation: Lad pinden hvile pd gvre ryg, mens du holder fat i stangen et
stykke ud fra hver skulder. Rotér nu i overkroppen, sa pinden roteres.

e Sidebgjninger: Std med hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Hold pinden i
strakte arme over hovedet med en handfatning, der er lidt bredere end skulder
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bredde. Lav nu en sidebgijning, s& enden af pinden bevaeges mod jorden. Gentag
til den anden side.

Jorden rundt (skuldermobilitet): Tag et bredt greb pa pinden og hold den foran
kroppen med strakte, afslappede arme. Bevaeg pinden i en halvcirkel op over
hovedet og s& langt mod ryggen, du kan. N&r du ikke kan komme laengere, forer
du armene kontrolleret tilbage til udgangsposition. Hold strakte arme hele vejen
igennem gvelsen.

Et-bens squats: Stil dig med hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Hold pinden
i heenderne med en skulder breddes afstand mellem haenderne. Sta pa et ben og
flyt veegten forover, mens du holder det bagerste ben strakt. Husk at have et
lille bgj i knaeet pa det ben, du star pa. Pinden holder du frit i luften. Hvis du er
meget mobil, kan du maske na jorden. Nar du har lzenet dig forover indtil over-
kroppen cirka er vandret, vender du tilbage til udgangsposition. @velsen skal
udfgres kontrolleret. Gentag 5-10 gange og skift ben.

Fleksion i skulderen: Sid i skraedderstilling p@ jorden med pinden foran dig. Hav
et naturligt overhdndsgreb, der er lidt bredere end hoftebredde. Lgft pinden op
over hovedet. Pres dine skuldre op imod loftet og lzen dig lidt fremover, mens du
forsat arbejder med fleksion i skulderen (arbejd aktivt for at presse pinden
bagud). Det er vigtigt, at du holder armene strakt hele vejen igennem gvelsen.
Ekstension i skulderen: Grib pind eller kosteskaft bag kroppen med handfladerne
ind mod dig selv. Du kan starte med et bredt greb, da det er lettest. Derefter kan
du ggre grebet smallere, ndr dine skuldre er blevet mere smidige. Lgft nu koste-
skaftet bagud med strakte arme og hold positionen 1 sekund i toppen. Vend
tilbage til udgangsposition og gentag.

Bensving: Stil dig pa ét ben og placér pinden jorden, s& du kan bruge den til at
holde balancen. Sving nu modsatte ben frem og tilbage og til siderne.

Traening i naturen

N&r du treener i naturen, kan du arbejde med seks gennemgdende treeningsparametre:
sanser, kraft, puls, balance, relationer og leg. Disse parametre kan du lade dig inspirere
af og bruge til at sammensaette traeningsprogrammer.

Figuren nedenfor illustrerer de seks traeningsparametre. Det kan variere, hvor meget
hver enkelt parameter udggr i den enkelte treening, men tilsammen udggr de en fuld-
endt naturtreening — med naturen som det konstante omdrejningspunkt.
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Sanser: Vores sanser og deres evne til at opfange, koordinere og sende sig-
naler til hjernen er altafggrende for, at vi kan fungere og handle hensigts-
maessigt. Mennesket har 7 sanser: Muskel-led sansen, balancesansen, fgle-
sansen, synssansen, hgresansen, lugtesansen, smagssansen.

Balance: Balance er et vigtigt element for, at du kan klare dig godt i hverda-
gen.

Puls: Bevaegelse og fysisk aktivitet pavirker dit hjerte positivt. Det er bevist,
at de mest aktive far faerre hjertekarsygdomme end de, der har stillesiddende
adfeerd.

Relationer: Vi mennesker er flokdyr. Vi har et grundleeggende behov for at
hgre til og fale os som en del af en gruppe. Meningsfulde faellesskaber er
saledes fundamentale for god trivsel.

Kraft: At traene kraft er umiddelbart et synonym for at treene muskelstyrke.
I naturtraening er sigtet med dette traeningsparameter dog ikke kun at opna
stgrre muskler. Man kan godt blive staerkere, uden at musklerne ngdvendigvis
bliver stgrre. Den ggede muskelstyrke skyldes nemlig ikke kun, at muskelfib-
rene bliver tykkere; samspillet mellem muskler og nervesystem spiller en af-
ggrende rolle for evnen til at udvikle maksimal kraft.

Leg: I legen kan du inddrage mange andre traeningsparametre f.eks. kraft,
puls, balance, relationer mm. Der sker ofte det, at du "glemmer” at du traener,
da du bliver optaget af legen. At fungere sammen i leg ggr ofte, at man for
en stund ‘glemmer’, at man er lidt bange for at bevaege sig, eller ikke kan lide
at blive forpustet.



Maerk naturen

Bevaeg dig rundt i omradet og placer en fod eller hand pa alle de ting, du mgder f.eks.
treeer, sten, stubbe mv. Hver deltager gar individuelt pa opdagelse i skoven i eget
tempo.

Variationer:

e Juster tempoet, du bevaeger dig i. Bevaeg dig rundt sa hurtigt eller langsomt, du
kan.

e Placer foden hgit eller lavt. Juster pa kraften, som du placerer foden med f.eks.
blgdt, hurtigt, hdrdt mv. Skift imellem at bruge venstre og hgjre fod og husk bade
at bruge fodens overside, underside og siden af foden.

Maerk ogsd pa naturen med andre kropsdele f.eks. kind, ryg, |8r, skulder mv.
Find nye ting at maerke pa f.eks. sten, stubbe, kviste, sand, jord, bark, vandpyt
mv. Inddrag alle sanser f.eks. duft til jorden, maerk mosset, Iyt til bladene osv.

Aktiviteter med pinde

Alle deltagere finder fgrst en pind/gren hver isaer.

Variationer:

e Std pa noget, der udfordrer balancen. Udfordr dig selv ved at bevaege pinden i
forskellige retninger. Flyt pinden teet pd kroppen, langt vaek fra kroppen, hgijt op
og ned mod jorden. Sta pa et eller to ben, pa teeer eller bgj ned i knee. Maerk
hvordan der sker sma bevaegelser omkring ankelleddet for at stabilisere og op-
retholde balancen. Man kan tilpasse gvelsen til deltagernes niveau ved at nogle
deltagere star pa noget, der er mere udfordrende end andre.

e Ga rundt i skovbunden og hgr hvilke forskellige lyde, du kan lave med pindene.
Afprgv med at sla let/kraftfuldt og sl& bade pa noget hgijt oppe og langt nede.

e Lav rytmer med pinden pa en stamme.

e G3 rundt i skovbunden med en pind som ligger pa handryggen. Udfordr dig selv
og din balance ved at gge hastigheden, lgb, hop og drej rundt med pinden lig-
gende pa handryggen.

e Lad deltagerne ga sammen to og to og std med 2 meters afstand og front mod
hinanden. Den ene bevasger sig nu med pinden, mens den anden spejler bevae-
gelserne. Gentag f.eks. 10 gange og byt derefter roller.

Rutefart

Start feelles et sted, hvor der er plads til at hele holdet kan samles. Alle skal nu hver
iseer veelge en bestemt rute, hvor de pa et givent tidsrum f.eks. 2 min. kan na tilbage
til start. Sgrg for at deltagerne bevaeger sig i forskellige retninger, s& de kan holde 2
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meters afstand til hinanden. Deltagerne skal la2egge godt maerke til ruten undervejs, sa
de kan tage den praecis samme rute igen. Gentag sa ruten med forskellige elemen-
ter/opgaver undervejs. Det er en fordel at ruten er en ‘runde’ mere end blot at gd ud
og tilbage af samme vej. Der kan laves forskellige ruter alt efter, hvor meget deltagerne
skal udfordres.

Variationer:
e Tag ruten sa hurtigt som muligt eller i slowmotion.
Tag ruten baglaens eller sidelaens.
Saml ting ind undervejs f.eks. kogler, blade, dyr, pinde mv.
Tag ruten i lave beveaegelser (krybe, kravle...).
Tag ruten med hgje spring undervejs og raek ud efter grene over dig og omkring
dig.
e Lgb om kap med de andre og se, hvem der fgrst kan gennemfgre sin rute.

Mobilitetstraening og stimulering af balancesansen

Med tre sma simple gvelser kan man fa varme i kroppen, gge mobilitet og stimulere
balancesansen via grets tre buegange. Alle gvelser laves 10 gange.

e Rotation: (Buegangenes horisontale plan). Std med fgdderne i hofteafstand,
sving armene skiftevis ud til siderne og kig efter haenderne (drej hovedet fra side
til side).

e Sidebgjning: (Buegangenes vertikale plan). St& med fgdderne i hofteafstand og
armene lgftet over hovedet i et V. Bgj kroppen fra side til side. Husk at f& hovedet
med ned til siden.

e Rygstraekning: (Buegangenes frontale plan). Sta med fgdderne i hofteafstand.
Bgj forover med let bgjede ben og lad toppen af hovedet pege nedad. Rejs dig
op og straek kroppen let bagover og kig op i luften.

Stammeaktiviteter

Nar I befinder jer i en skov med mange traestammer, er der flere lege/aktiviteter, som
I kan lave.

F.eks.

e Szt haenderne pad stammen og tryk al din vaegt ind imod stammen. Flyt nu haen-
derne sd langt op og langt ned som du kan, sd du rgrer med haenderne pa stam-
mens overflader s mange steder som muligt. Flyt dig lidt veek fra stammen og
gentag gvelsen for progression.

e Hold fast om en mindre, men solid stamme og lzen dig tilbage, sa du haenger i
armene. Beveeg armene op og ned imens du laener dig tilbage. Traek kroppens
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vaegt ind imod stammen og laen dig roligt tilbage igen.

e Rgr stammerne med sa mange forskellige kropsflader som muligt f.eks. inderside
af fod, side af hofte, pande, ryg, kind mm.

e Sid op ad en solid stamme p& en “usynlig” stol med ryggen imod stammen med
knae og hofter i 90 grader. Traek vejret dybt og sid sd laenge, du kan.

e Std teet ved et solidt trae. Seet fra med arme pa traeet - lzen dig ind og skub fra
som en armstraekning, sa du slipper kontakten med traeet. Flyt dig lidt vaek fra
traeet sa gvelsen bliver mere kraevende. To hander kontra én hand. Vend dig
rundt sa du stdr med siden til traeet. @g antallet af armstraekninger.

e Kram om en stamme med al din kraft og kig op i traeets krone. Laen dig sa langt
tilbage med gvre ryg som muligt imens du holder fast i stammen.

e Sid pa hug ved traeets rod og saet heenderne pa jorden. Seet et eller maske to
ben op ad stammen og evt. sta pa haender op ad stammen.

e "Twister”; Find en mindre stamme som du griber om med den ene hand. Lad
hénden blive pa stammen imens du roterer kroppen ind under din arm. Skift til
den anden hand. Placer din hand lzengere nede pd stammen for progression.

e Bevaeg dig en hel omgang rundt om alle stammer pa din vej.

e Find en solid sidegren og tag godt fat om grenen med begge haender. Bgj ned i
knae eller slip helt med fgdderne, sa kroppen straekkes helt ud! Haeng ‘til tgrre’ i
ca. 7-10 sek.

Bevagelser pa og omkring streger

Hver deltager starter med at lave streger i skovbunden/i grus/i sand. Stregerne kan
laves bade med fgdder og pinde. Kom gerne langt frem og laeg vaegten pa den fod som
du traekker frem og tilbage i skovbunden for at markere en tydelig streg. Forbind nu alle
stregerne med hinanden, sa de tilsammen danner et “spindelvaev”. Bevaeg dig rundt pa
stregerne i dit spindelveev bade forlaens, baglaens, gd pa teeerne, ga dybt nede i knae
oSsV.

Variationer:
e Balancer med en kvist eller et blad pa handryggen.
e Hop fra streg til streg. Hop over stregerne.

Skovkommando

Aftal et afgreenset omrade i skoven. Find eksempelvis to usynlige linjer i skoven, som I
bevaeger jer imellem. Sgrg for at have mindst 2 meters afstand mellem deltagerne, nar
I bevaeger jer mellem stregerne. Omradet skal dog ikke veere stgrre end at alle hele
tiden kan hgre instruktgren. Aftal faglgende kommandoer:

Hjort = Hurtige og adraette bevasgelser

Snegl = langsomme, slowmotion, snigende bevaegelser
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Rod = find noget at rgre/sta p& med venstre fod

Gron = find noget at rgre/sta pa& med hgjre fod

1 = Tap pa noget med handen helt nede ved jorden

2 = Tap pa noget med handen s3 hgjt oppe som muligt, gerne med et afseet.

Sig de forskellige kommandoer i vilkarlig reekkefslge. Du kan aendre kommandoerne,
eller sige at alle kommandoer nu betyder det modsatte af det oprindelige.

Ovelser i mgrke

Arstidernes skifte er ikke en hindring for at lave naturtraening, og den mgrkere tid giver
blot nye muligheder for gvelser i naturen - isaer for at skaerpe vores sanseoplevelser.

e Find stjerneformationer pa himlen og Igb/ga/hop dem.

e Lav §ndedraets¢velser/visuaIisering i mgrket.

e G3 sammen to og to: Den ene lyser med pandelampe pa et spot, hvorefter den
anden gar/lgb hen til punktet og finder et nyt spot med sin lyskegle, som mak-
keren skal Igbe/g& hen til.

Ga pad opdagelse i omgivelserne - med sanserne

Bevaeg dig rundt i omgivelserne og registrér lugte, lyde, lys, temperatur, underlaget,
bevaegelser, former mv. Giv deltagerne forskellige opgaver:

Variationer:

e Vaer opmaerksom pa de forskellige lyde omkring dig. Lyt inderligt og intenst til
dem. Forsgg at skelne dem fra hinanden og nyd deres forskelligheder. Lyt til
fuglene, bladene, vinden og dyrene.

e Brug nu dine gjne. Se efter alle detaljerne i naturen og fokuser pa de smukke
ting. Gleed dig over den gave det er, at kunne nyde det du ser. Det forstaerker
oplevelsen. Find forskellige naturting og undersgg dem. Del dine oplevelser.

e Maerk kroppen, mens du gar og meerk fodsalerne, nar du traeder ned pa jorden.
Ga gennem naturen og maerk underlaget og gennem dine fgdder og registrer
bevagelserne videre ud i hele kroppen. Laeg dig ned og maerk energien fra jorden
op gennem hele kroppen. Hold om et tree og fornem traeet mod din krop.

o Duft til dine omgivelser. Saet dig pa hug eller leeg dig ned og lugt til jorden,
planterne og skoven. Hvilke minder kommer der frem via de forskellige lufte?
Duft til jorden, blomsterne, barken pa et tree. Gnid pa et blad og duft til det.

e Led efter modsaetninger i naturen f.eks. stort/smat, vadt/tert, lyst/megrkt, taet
pd/langt vaek osv.

e Se hvor mange forskellige genstande, du kan finde i omgivelserne. Find noget
der er firkantet, stjerneformet, trekantet, rundt osv.
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« Lav sma konkurrencer og se hvem der fgrst finder eksempelvis 10 blade, 5 sma
sten og et insekt eller lignende.

Brug gjnene

Se efter alle detaljerne i naturen og fokuser pa de smukke ting. Glaed dig over den gave
det er, at kunne nyde det du ser. Det forstaerker oplevelsen.

e Sid eller st og kig pa skoven. Skoven kan ligne en grgn mur, men hvis man
bliver ved at kigge, kan skoven abne sig op og man kigger ind i mellem stam-
merne. Bemaerk farverne.

e Find en smuk detalje i skoven/ naturen og bliv ved med at se pd den - at se
detaljen i detaljen.

e Se pa horisonten og bliv ved at se indtil himmel og hav smelter sammen.

e G3 igennem skoven, engen eller pd stranden. Kig pa alle formationerne og regi-
strer de organiske former. Vaer nysgerrig overfor det, der gemmer sig bag skyg-
gerne og nuancerne. Del dine indtryk/viden om det du oplever.

e Find forskellige naturting og undersgg dem. Del dine oplevelser.

e Led efter modsaetninger i naturen f.eks. stort/smat, vadt/tert, lyst/morkt, teet
pd/langt vaek osv.

Cirkeltraening — naturversion

Det er oplagt at anvende den variation, der findes i naturen til at lave forskellige tree-
ningsstationer, som deltagerne kan cirkulere imellem. Lav gvelsen i 1 minut og byt sa
til naeste station, hvilket giver en lille pause. Sgrg for at placere stationerne med mindst
2 meters mellemrum.

F.eks.
e Armstraekninger pa stamme.
e Balance pa en sten eller forhgjning.
e Hoppe op efter en hgj gren.
¢ Planke med hander og fgdder i forskelligt niveau (op ad bakke/ned ad bakke).
« Siddende mavebgjninger pa en traestamme.
e Ga/lgb op og ned ad bakke.
e Spring over grgft eller hul.
e Kast med kogler eller lign.
e Lgft en tung rod eller lign.
e Step op og ned pa stub.
e Sving en lang gren fra side til side over hovedet.
e Lgb rundt om en stamme, eller Igb imellem to stammer.
e Szt af med begge ben og hop op pa stub og ned igen.
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e Find et godt klatretrae og kravl op, hvor det er forsvarligt.
Pa tur

Ga "pa tvaers af/ind i” det landskab, I bevaeger jer i. Ga veek fra de markerede stier og
ud hvor ingen typisk gar, og hvor der er et ujeevnt og mere uforudsigeligt underlag og
terreen. Instruktgrer gar forrest. Ga i stilhed, oplev og registrer naturen. Forholdene
ma gerne vaere sadan, at gruppen bevaeger sig i et natur-/kulturlandskab, hvor delta-
gerne bliver udfordret af terraenets variation og "modstand” (jord, grene, grees, sand,
sten, trapper, vandlgb osv.).

Ga bag ved hinanden med 2-4 meters mellemrum.

Leg med kogler

Kogler er et godt treeningsredskab, men vaer obs. pd harpiks, som er svaert at vaske af
tgjet. I kan hver isaer ga rundt og sparke til en kogle. I kan prgve at skyde efter tree-
stammer og fa points, ndr I rammer.

Variationer:

e I kan aflevere koglen til hinanden 2 og 2 (vaer opmaerksom pa at have mindst 2
meter mellem jer) enten ved at sparke eller kaste.

e G3 sammen to og to. St& med 2 meter imellem jer. Den ene stdr med ryggen til
den anden. Den der ikke stdr med ryggen til, skal kaste koglen til sin makker og
sige personens navn. Fgrst nar navnet hgres, ma man vende sig og gribe koglen.

e Lad den ene danne en "basket kurv” med sine arme og lad den anden ramme i
mal. Byt og tzel point.

o I kan laegge kogler op pa en vaeltet treestamme og kaste andre kogler for at fa
de liggende kogler ned fra stammen. I kan konkurrere 2 personer mod hinanden
pa hver sin side af stammen.

e I kan kaste kogler efter stammer i skoven og se, hvem der rammer bedst.

e Kast en kogle op i luften og ram den med en pind, som nar man spiller rundbold
og rammer bolden med et bat.

Nedkgling

Udstraekning

Stil jer i en rundkreds med 2 meter mellem hver deltager. Giv jer god tid til at straekke
ud. Husk at seerligt de muskelgrupper, I har brugt i traeningen.

Inspiration til straek:
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e Nakke: Fgr hovedet forsigtigt fra side til side ned mod skulderen og dernaest frem
og tilbage. Se til hgjre og se til venstre.

e Forsiden af I8ret: Stil dig med veegten pa det ene ben og bgj modsatte ben, sd
haelen kommer op til balden. Sgrg for at have dine knae samlet og skyd brystet
og hoften frem. Maerk et straek pa forsiden af laret. Skift ben.

e Bagl8rsstraek: Seet dig pa jorden og streek det ene ben ud og bgj det andet. Med
din arm raekker du ned og tager fat omkring din fod (eller pd benet alt afhaengigt
af hvor langt du kan na).

e Bagside af ben: Bgj kroppen let forover og lad arme hange slapt ned mod jorden.
Maerk et streek pa bagsiden af benene. Husk at have et lille bgj i knaeene.

e Mave: Laeg dig pa maven med haenderne placeret lige ud for skuldrene. Straek
armene og lgft overkroppen op med armene til du kan maerke et straek for dine
mavemuskler.

e Mave: Std med armene strakte over hovedet. Laen dig tilbage og hold straekket.
e Barnets stilling: Seet dig pa knae og lad overkroppen hvile mod dine 18r og jorden
under dig. Straek dine arme ud foran dig og lad dem hvile pa jorden foran dig.

e Laeg: Std med det forreste ben strakt og det bagerste ben bgjet. Hold vaegten p3
det bagerste, bgjede ben. Flekter i ankelleddet (bgj foden, s dine taeer vender
mod kroppen) pa det forreste ben. Laen dig let fremover og maerk et streek i
laegen pa det forreste, strakte ben. Sgrg for at holde ryggen ret. Skift ben.,

e Balde: Sid ned pa jorden med det ene ben strakt. Bgj det andet ben og kryds det
hen over det strakte ben. Tag fat om knaeet med begge haender. Traek det bgjede
knae i retning af den modsatte skulder. Du kan eventuelt dreje overkroppen den
modsatte vej, hvis du endnu ikke kan maerke straekket. Sgrg for at holde ryggen
ret og holde begge balder i jorden. Meaerk et straek i balden. Husk at straekke
begge balder.

® Triceps: Bgj armen over hovedet, sa dine fingerspidser rammer skulderbladet.
Forstaerk straekket ved at holde modsatte hdnd om albuen og traek bagud og
nedad. Skift arm.

® Ryg: Leeg dig pa jorden med armene ud til siden. Traek dit hgjre ben mod maven
indtil hgjre for er ud for venstre knae. Drej nu hoften, saledes at hgjre ben kom-
mer til at ligge 90° i forhold til det strakte venstre ben. Hovedet drejes mod
hgjre. Maerk et streek gennem ryggen. Rul tilbage til udgangsstillingen og gentag
gvelsen med venstre ben.

® Ryg: Std pa begge ben og lad overkroppen laene sig frem og ned mod jorden.
Saml handerne bag knaene og skyd ryggen opad.

Observér dig selv

Lyt til dig selv og de andres andedraet. Luk dine gjne eller sla blikket ned for at fokusere
pa dit andedreet. Fornem luftens vandring ind igennem din naese, svalg og lunger og
retur. Fornem den kglige luft ind og den varme luft ud. Fornem at du pa uddndinger
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giver slip i muskelspaendinger og bliver tungere i kroppen. Maerk maven bevage sig ud
pd en inddnding og ind pa en uddnding.

Andedraetsgvelser

Stil dig med vaegten fordelt pa begge ben og tag nogle dybe indandinger og pust lang-
somt ud. Luk gerne gjnene og vend dit fokus indad. Det er en god idé at lave denne
gvelse umiddelbart efter en puls-kreevende gvelse. Dels for at deltagerne er varme og
dels for at registrere kroppen med hgj puls langsomt komme tilbage til hvile. Bed del-
tagerne observere deres andedraet — uden at vurdere det eller andre det. Bare observer
det.

Tal med en langsom og rolig stemme. Luk dine gjne. Vaer opmaerksom pa at deltagerne
ikke bliver kolde af at std/sidde stille for laenge. Hvis solen skinner, sd prgv at lave
visualiseringen med ansigtet op imod solen. Overvej deltagernes placering i forhold til
hinanden og sgrg for at der er mindst 2 meter imellem dem.

Variationer:

o Instruér til at treekke vejret roligt ind igennem naesen og give slip pa spandinger
pa udandingerne. Slap af omkring dine gjne og kaebe, skulder, nakke osv. Visu-
aliser at du kommer til et roligt sted og tael langsomt til 10.

e Placer haenderne mod hinanden foran brystet og lad fingrene pege op nar du
ander ud og pege nedad nar du traekker vejret ind.

e Laeg evt. haenderne pa mave og bryst og registrer bevaegelserne igennem haen-
derne.

e F3 alle sanser stimuleret ved at bede deltagerne bemaerke omgivelsernes lyde,
dufte, vinde, temperatur mv.

e Observer dine tanker - uden at forholde dig til dem eller ga dybere ind i dem.
Bare lad dem komme og lad dem ga.

e Forestil dig en lille sol, der varmer og skaber ro og velvaere inde i kroppen. Fglg
solen rundt i hele kroppen.

o Et beroligende dndedraet (4-8-8) Start med at traekke vejret ind gennem naesen
og ud gennem munden, mens der langsomt teelles til fire pa indanding og til otte
mens vejret holdes og til otte igen under udandingen. Hvis gvelsen virker for
anstrengende, skal man i starten vaelge et kortere interval, som passer bedre. Er
det for nemt, gges vejrhold og udanding.

e Forestil dig modsatrettede oplevelser og falelser i kroppen, f.eks. kold og varm,
tung og let, anspaendt og afslappet, smerte og velveere, tyngde og lethed mv.
Afslut altid en visualisering med en fglelse af ro og positive tanker.
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Traeningsprogrammer

I byen
Varighed: Ca. 1 time.

1. Velkomst (5 min)
o Byd velkommen, fortael deltagerne om dagens program og afklar spgrgs-
mal.
2. Icebreaker: 1-2-3 (5 min)
o 1:Klap, 2: Thumbs-up, 3: Twist.
3. Opvarmning: Forhindringsbane (15 min)
Balancér pa snor, pinde eller kridtstreg.
Find genstande (tgj, sten), der skal hoppes over.
Marker omrader, hvor der skal kravles, hoppes, krybes osv.
Find en baenk, I kan hoppe over.
G4 op og ned ad trappe.
Find noget i hoftehgjde, I skal kravle under.
o Hop fra avis til avis.
4. Cirkeltraening (25 min)
o 7 gvelser af 1 minut samt 1 minuts pause mellem hver runde.
o @velser: Englehop, squat, mavebgjninger, skralgft, leegovelse, et-bens ba-
lance, rejs dig op.
5. Udstraekning og tak for i dag (10 min)

O O O O O ©O

Buffer: Antallet af gvelser i cirkeltraening kan op/nedjusteres.

Ekstra gvelse: Racerbanen.

I naturen
Varighed: Ca. 1 time.

1. Velkomst (5 min)
2. Ga pa opdagelse i naturen (15 min)
o Registrér lyde, lugte, underlag, lys, temperatur, bevaegelser.
o Find noget firkantet, trekantet, rundt, stort og smat osv.
o Konkurrér: Hvem finder farst...
3. Mobilitet med pind (15 min)
o Overkropsrotation, sidebgjninger, jorden rundt, et-bens squat, skuldermo-
bilitet.
4. Kryds og bolle (10 min)
5. Andedreetsgvelser (10 min)
o Slap af omkring gjne, kaebe, skulder, nakke (gennemga hele kroppen).
o Leeg haenderne pa maven og registrer din vejrtraekning.
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o Fa stimuleret sanserne ved at bemaerke omgivelsernes lyde, dufte, vinde,
temperatur osv.
6. Tak for i dag (5 min)

Buffer: Tiden i andedreetsgvelser kan reguleres.

Ekstra gvelse: Leg med kogler.
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