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TRAENINGSPROGRAM - ONE MILE TIL 5 KM

Vejledning til foreningen

Herunder praesenteres et treeningsprogram til danske lgbe- og gang-klubber til de sidste
12 uger frem mod Royal Run den 10. juni 2019.

Traeningsprogrammet er malrettet klubber, der har indgaet et samarbejde med deres lo-
kale DGI Landsdel om at fa aktiveret en masse danskere fgr, under og efter Royal Run.
Programmet skal ses som inspiration til 24 traeningspas a cirka 60 minutter i de 12 sid-
ste uger inden Igbet, og det er naturligvis helt frit at redigere, tilpasse og udvide i jeres
forening.

5 km-traening

5 km traeningsprogrammet er bade til Isberne, der gerne vil labe 5 km for fgrste gang og
for dem, der gerne vil lzere at Igbe en lidt hurtigere end de maske tidligere har Igbet 5
km. Traeningen er dog ikke for de allermest ambitigse Igbere — henvis i stedet dem til je-
res eller andre klubbers mere etablerede hold.

Udgangspunktet, for at veere med i traeningen, er, at man kan Igbe omkring 10 min —
uanset tempo. Maske deltog man i One mile til Royal Run i 2018 og vil nu gerne lgbe 5
km for farste gang.

Den gode veert

For at I, som forening, har succes med at rekruttere og fastholde deltagere til jeres Igbe-
traeening, er det afg@rende, at | sgrger for at vaere gode vaerter. Traeneren pa holdet er
altafgarende for deltagernes opfattelse af forlabet, og det er derfor vigtigt at huske pa
altid at vaere imgdekommende, venlig, lyttende og inkluderende hver gang, | treener.
Valget af veert bar derfor ogsa afspejle sig heri fra foreningens side ligeledes.

Generelle praktiske forhold om traeningen

e Treeningsplanen tager udgangspunkt i to ugentlige traeningspas, som kan pla-
ceres, som det passer jeres forening og treener bedst.

e Justér gvelser, tider og distancer efter din erfaring og kendskab til gruppens ni-
veau. Hvis der er nogle gvelser, der virker specielt godt for jeres hold, sa brug
dem gerne igen.

e Variér terreenet der treenes i, men pas pa med for mange bakker, og forsag
ogsa at undga for meget ujeevnt terreen eller for meget hardt underlag, som as-
falt eller cement.

e Sgrg for pa forhand at have styr pa hvilken rute, der skal Igbes.
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Opvarmning
Opvarmningen er en vigtig del af traeningen, da det er det forste der skal ske. Det er
her, at du som traener skal fange Igbernes opmaerksomhed og sikre den gode stemning.

| hvert treeningspas er der beskrevet en gvelse/leg som opvarmning, som kan bruges
som inspiration. Det er den samme opvarmningsgvelse der er foreslaet til 10 km-trae-
ning, 5 km-treening og One mile-traeningen. Hvis jeres klub udbyder traening til flere af
malgrupperne, er det saledes muligt at varme op sammen pa tveers af holdene.

Find evt. mere inspiration pa DGI Treenerguiden: https://www.dgi.dk/traenerguiden

Udstrakning
Brug udstraekningen til social hygge med Igberne efter traeningen samt en mulighed for
at fa feedback omkring traeningen.

Redskaber
For at kunne afvikle 5 km-traeningen skal der bruges fglgende redskaber:

e Stopur

o Evt. Flgjte

e Markeringskegler

e Terninger

o Eventuelt notesblok og pen

Hvad sa bagefter?

Royal Run viste sig i 2018 at have en evne til at f4 en masse danskere, som normalt
ikke lgber eller gar, ud at Iabe og/eller ga. Et 12-ugers treeningsforlgb frem mod Royal
Run er et dejligt konkret og overskueligt foreningstilbud for en (kommende) Igber eller
gaende, men malet er naturligvis at fa dem til at fa et mere laengerevarende tilhgrsfor-
hold til jeres forening. Derfor er det MEGET vigtigt, at | allerede fra start af forlgbet over-
vejer, hvilke tilbud | vil tilbyde deltagerne efter Royal Run. Snak med deltagerne om de-
res gnsker og meld ud i god tid, hvilken traening, de skal forsaette med efter den 10. juni.
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Traeningsprogrammet — overblik

Uge 1. traening 2. traening
Treening 1: Treening 2:

1 Navneleg Hale-tagfat
30 min ga/leb "Lebetest”

Traening 3: Traening 4:

2 Labe-trold Racerbil
30 min Igb/gang + teknik 15 min Igb + 20 min gang
Traening 5: Traening 6:

3 Klassisk opvarmning i rundkreds Fodled- og balancegvelser
3 km progressivt lgb 20 min lgb
Traening 7: Traening 8:

4 1-2-3 Seksdageslab
Fartleg i blinde Lab og styrkestafet
Treening 9: Treening 10:

5 Kortleg Styrkebane
25 min lgb 20 min med temposkift
Treening 11: Treening 12:

6 Minutfornemmelseslgb Bagdel-stavning
Kortspil-stafet 30 min lgb
Treening 13: Treening 14:

7 Opvarmningsgvelse Opvarmningsgvelse
Seksdageslgb udvidet 20 min lgb med ryk
Treening 15: Treening 16:

8 Opvarmningsgvelse Opvarmningsgvelse
10-20-30 treening Alt-i-én-traening
Treening 17: Treening 18:

9 Opvarmningsgvelse Opvarmningsgvelse
35 min lgb A-B-C-tempo
Treening 19: Traening 20:

10 Opvarmningsgvelse Opvarmningsgvelse
35-40 min lgb Skiskydning
Treening 21: Treening 22:

11 Opvarmningsgvelse Opvarmningsgvelse
25 min lgb "Labetest”
Traening 23: Traening 24:

12 Opvarmningsgvelse Opvarmningsgvelse
20 min lgb + teknik Seksdages + 10 min lgb
Feelles opvarmning

13 Deltagelse i Royal Run den 10.

juni

Side 3 af 27



Detaljerede beskrivelser
Pa de falgende sider er en detaljeret beskrivelse af de enkelte treeningspas og tankerne
bag.

Traening 1

Opvarmning: Navneleg

Alle deltagere gar/lgber rundt blandt hinanden. Undervejs laves forskellige hilsner og/el-
ler gvelser (én gvelse ad gangen, traeneren styrer hvilke).

Giv hand, til dem man mgder, og praesenter sig med navn.

Lav en armkrog med dem, man mader.

Standse foran en person. Begge hopper op i luften og klapper hinandens haender.

Der kan laves andre forskellige gvelser, nar man mgder en makker, f.eks. styrkegvelser.

Gvelse(r):

En rask gatur pa 30 minutter hvor der midtvejs er indlagt 10 minutters roligt Igb. Efter 5
minutters Igb stopper forreste gruppe op og laver en styrkegvelse indtil alle er samlet og
alle har faet lavet nogle gentagelser af styrkegvelsen. Det samme ggres efter 10 minut-
ter og turen sluttes af med rask gang tilbage til udgangspunktet.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 2

Opvarmning: Hale-tagfat

Alle far et tarklaede eller lign. som saettes i buksekanten som en hale. Nu geelder det om
at fange hinandens haler. Hvis man har fanget en hale, saetter man den i bukserne og
laber videre. Det er alle mod alle. Nar du ingen haler har, skal du labe én omgang rundt
om banen og derefter hoppe ind i legen igen.

Gvelse(r): "Testlab”
Der gas i raskt tempo i samlet flok ca. 1000 m hen til en udvalgt placering

Dagens traening er et test-lgb. Det kan enten italesaettes overfor Iaberne (hvis det vur-
deres mest hensigtsmeessigt) eller holdes "skjult”.

Testen labes som “intervaller” pa en 500-700 m rundstraekning (gerne let kuperet og
gerne en "skaev” distance — eks. 570 m).

Leberne skal Igbe 3 intervaller pa denne straekning i det hurtigste tempo, de kan opret-
holde pa alle 3 intervaller. Der holdes ca. 5 minutters pause mellem hvert interval. Deres
tider noteres enten abenlyst eller i det skjulte og gemmes til sidst i forlgbet, hvor testen
gentages for at synligggre lgbernes forbedring.

Der gas tilbage til udgangspunktet (ca. 1000 m i samlet flok).

Slut evt. af med en raekke styrkegvelser — find inspiration her: www.dgi.dk/traenerguiden

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 3

Opvarmning: Lgbe-trold

Teenk statroldsregler, men 2-4 fangere. Nar man fanges, skal man sta stille med haen-
derne i vejret, indtil en anden kommer og befrier en. Man er befriet nar man hand i hand
har Igbet ud og rert en af keglerne, som er placeret rundt om banen.

@velse(r): 30 minutters lgb og gang med skare tekniklgb midtvejs.
Lab cirka 10 min, ggr holdt og Iab 5-10 skare tekniklgb og ga derefter 15-20 min tilbage
til udgangspunktet.

Skare tekniklgb er sjovt, kreevende koordinationsmaessigt og en made at presse pulsen
op pa uden at teenke naermere over det. Og sa bliver du lidt mere bevidst om, hvordan
forskellige mader at Igbe pa pavirker dig. Det er oplagt at opfordre deltagerne til at af-
prave nogle af de teknikker, de synes fales rigtigt undervejs pa almindelige lgbeture.

Skare tekniklgb er lab a cirka 60-100 meter hen ad en vej — eller den harde variant; op
ad en bakke.

Man skal Igbe hurtigt, men ikke hurtigere end at man har kontrol over den tekniske de-
talje, man skal fokusere pa, sa det er vigtigt ikke at labe om kap — start eventuelt |2-
berne en ad gangen.

Efter hvert Igb vendes om, og man jogger roligt tilbage til startstedet.

Hver gang man starter et hurtigt Igb, skal man fokusere pa at aendre én Igbeteknisk de-
talje. Det kan veere treeneren, der bestemmer, eller man kan skiftes til at finde pa aen-
dringer. Prgv fx at
e Igbe hurtigt med lidt overdrevet haellanding (eller forfodslanding)
e Igbe hurtigt med lidt overdrevet armtraek (eller helt uden armtraek)
e lIgbe hurtigt med fokus pa at leene kroppen lidt fremad (eller laene kroppen
lidt tilbage)
e Igbe hurtigt med lidt kortere skridt end du plejer (eller lidt lzengere skridt end
du plejer)
e Igbe hurtigt med lidt ekstra kneelgft pa venstre ben / hgjre ben
e Igbe hurtigt med overdrevent heelspark (eller meget lidt haelspark)
e Osv. osv. — der er mange muligheder!

Sperg lgberne om, hvordan de fornemmer effekten af hver enkelt 2endring, altsa hvor-
dan feles det? Lagber de hurtigere/langsommere? Var det lettere/hardere? Man skal ikke
andre Igbeteknikken helt vildt, men kun overdrive det en lille smule.

Omfang: De skare tekniklgb inklusive instruktion tager cirka 10 minutter.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 4

Opvarmning: Racerbil

Start ud med 2-3 minutters rask gang, smalab eller Igb.

Herefter skal deltagerne finder sammen to og to.

Den ene er "racerbil” og star forrest, mens den anden lzegger haenderne pa skuldrene af
racerbilen og skal styre denne. Racerbilen har lukkede gjne og skal til en start ga.
Bageste mand styrer racerbilen ved at Igfte haenderne fra skuldrene. Der drejes mod
den skulder, hvor der er veegt pa. Hvis begge haender lgftes, betyder det fuld stop.

Opgaven er selvfalgelig at styre uden om de andre racerbiler. Efterhanden som tilliden
@ges, kan tempoet ogsa @ges fra gang til lab. Der kan ogsa veelges forskellige beveege-
former, fx at racerbilen skal bevaege sig fremad med hgje knzelgftninger, haelspark, for-
fodsgang/lgb, leb med armene ud til siden ("flyver”) eller lignende.

Byt bade makker og rolle nogle gange i @velsen, sa alle prgver at styre og alle prgver at
veere racerbil.

Slut af med 2-3 minutters rask gang, smalab eller Igb.

Ovelse(r):

15 minutters Igb (evt. i en raekke mindre grupper med samme tempo). Ga derefter i
raskt tempo 20 minutter.

Slut evt. af med en raekke styrkegvelser — find inspiration her: www.dgi.dk/traenerguiden

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 5

Opvarmning: Klassisk opvarmning i rundkreds

Dagens opvarmning bestar af forskellige klassiske opvarmningsgvelser.

Lav en stor cirkel og lav en raekke smagvelser, gerne for hele kroppen i cirka 10 minut-
ter.

Start med gvelser med lette og rolige bevaegelse og ga gradvist over til hardere og mere
styrkepreegede @velser, og avelser der far pulsen op.

Sarg for at opvarmningen ikke bliver for kraevende. Alle skal kunne vaere med.

Tag eventuelt sma pauser undervejs.

Her er forslag til en lille serie, der bade indeholder sma streek, elementer af balance,
svingavelser, styrke- og koordinationsgvelser mv. Brug det, som det er, eller lad dig in-
spirere og supplér gerne selv med andre gvelser. Varighed pr. gvelse cirka 15-45 se-
kunder.

e Straek dig pa teeer og laft armene hgjt over hovedet — "Ggr dig lang”

e Sidestraek

e Treek skuldrene op <-> slap af

e Store, rolige kuskeslag

o Etbens-balancestand, evt. med lukkede gjne, evt. med benbgjning

e Kvarte eller halve benbgjninger

e Staende pa et ben og sving benene frem og tilbage - hold overkroppen i ro

e Staende pa et ben og sving benet ind foran kroppen - hold overkroppen i ro

e  Sma tvist pa stedet

e Armsving, forskellige varianter

e Fejesving

e Lgb pa stedet med boksebevaegelser med armene

e Spreellemand i forskellige varianter
Lav eventuelt sma makkergvelser og/eller lad deltagerne byde ind med avelser.

Gvelse(r):

3 km progressivt lgb pa 1 km-rundstraekning.

Find en cirka 1 km lang rundstraekning og leb 3 omgange. Fgrste omgang Igbes roligt,
anden omgang Igbes i "almindeligt tempo”, tredje omgang Igbes hurtigt (men stadig
med overskud, det er ikke intervallgb!).

Leb gerne i sméa grupper efter niveau. Om holdene skal holde pause efter hver runde og
samles, inden den naeste runde igangseettes, eller om der Igbes kontinuerligt, er op til

traeneren at beslutte og afhaenger af gruppens niveau.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 6

Opvarmning: Fodled- og balance-gvelser
Fokus pa dagens opvarmning er traening af fodled og balance.
e Start ud med 2-3 minutters rask gang, smalgb eller Igb.
e Lav nu cirka 5-8 minutters fodleds- og balancegvelser. Her er nogle forslag:
e (Ga pateeerne, ga pa haelene, ga pa feddernes yderside, ga pa feddernes in-
derside
e Sta pa et ben. Udfordr gruppen: Lav en benbgijning, luk gjnene, skriv dit navn
med det frie ben, skub til en makker og se, om han/hun kan blive stdende pa et
ben og/eller andre vari-anter
e Fodledshop
e Fodledslgb
¢ Wilson Kipketer-balancegvelse
e Hop og/eller hink frem og tilbage over en snor, en streg pa jorden, en gren —
uden mellem-hop.
e En sveerere variant er at hoppe eller hinke i mgnstre — fx frem <-> tilbage til
start, il hgjre <-> tilbage til start, til venstre <-> tilbage til start osv.
e  Slut af med 2-3 min. rask gang, smalab eller Igb.

Ovelse(r):

20 min roligt lab med opsamling: Alle lgber i eget tempo og med jeevne mellemrum (ca.
hvert 5. min) vender forreste Igber rundt og samler alle andre Igbere op indtil de vender
om igen ved den langsomste Igber.

Slut evt. af med en raekke styrkegvelser — find inspiration her: www.dgi.dk/traenerguiden

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 7

Opvarmning: 1-2-3
To personer star overfor hinanden.
e De to personer teeller pa skift hgjt, 1-2-3-1-2-3.
e Nar dette er leert skiftes 1 ud med et klap, dvs. klap-2-3-klap-2-3 osv.
e Nar det er leert skiftes 2 ud med en benbgjning, dvs. klap-bgj-3-klap-bgj-3 osv.
o Til sidst skiftes 3 ud med fx et hop, dvs. klap-baj-hop-klap-baj-hop osv. og der
er ingen der siger noget.
e  Slut af med 2-3 minutters rask gang, smalgb eller Iab.
e Find gerne selv pa mere fysisk kreevende variationer af legen (altsa mere fysisk
kreevende gvelser i stedet for klap, benbgjning og hop), og/eller lav den om til
1-2-3-4-5.

Gvelse(r): Fartleg i blinde.

Traeneren placeres i et midtpunkt, hvorfra 3-4
rundstraekningerne pa 100-400 m udgar. Herfra
starter alle samtidigt og vaelger en runde i valgfri
retning i roligt tempo. Laberne oplyses om at
der skal lgbes/gas 10+8 min. fartleg, men ikke
det eksakte indhold.

Hver gang lgberne kommer tilbage til udgangs-
punktet vaelges en ny runde og retning. Hvis
treeneren star op, lgbes den nye runde i hgijt
tempo. Hvis treeneren sidder ned, lgbes/gas runden roligt. Det tempo, en deltager star-
ter en runde med, skal han eller hun holde hele runden, men deltageren ved ikke, om
han eller hun naeste gang traeneren passeres skal lgbe hurtigt eller roligt.

Traeneren holder sin plan hemmelig, men kan fx kgre efter denne plan:

Farste runde: 5 x (30 sekunder tempo (staende) + 30 sekunder roligt (siddende) + 40
sekunder tempo + 20 sekunder roligt)

Anden runde: 4 x (20 sekunder tempo + 40 sekunder roligt + 45 sekunder tempo + 15
sekunder roligt)

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 8

Opvarmning: Seksdageslgb

Lav en stor cirkel af kegler.

Deltagerne gar sammen i par.

Alle par bevaeger sig i samme retning. Den ene starter med at g, og den anden Igber
(hurtigt).

Nar man mgder sin makker gives en high-five* og man skifter tempo, sa den der gik lg-
ber og omvendt.

Varighed: Kegr i 10-15 min.

* Giv dem evt en sjov bevaegelse som laves hver kan man mgder sin makker. Alternativ
kan man lade dem selv bestemme en bevaegelse, fx. numseklap, englehop eller andet.

@velse(r): Lab og styrke-stafet

Udveelg seks-syv styrkeavelser, gerne med stor variation, sa der bade er avelser for
ben, core og overkrop. Sgrg for at alle praver dem, inden | starter selve traeningen. Dels
sa de kan lave dem teknisk korrekt, og dels fordi de bedre husker dem, ved at have la-
vet dem farst.

Laminér evt. en A4-side med tal og styrkegvelse og leeg dem pa jorden, hvor | treener,
som en yderligere hjeelp til at huske raekkefelgen.

Find en rundstraekning pa 200-500 meter (eventuelt to runder af forskellig laengde, som
holdene alt efter labetempo kan vaelge imellem).

Herpa sammensaettes et antal hold med 2-6 deltagere pa hvert hold (der behgver ikke
veere lige mange lgbere pa hvert hold), som er nogenlunde lige gode.

Holdene Igber nu en runde og laver en styrkegvelse. Derpa lgbes endnu en runde,
hvorefter Styrkegvelse 1 gentages efterfulgt at en ny styrkeavelse og sa fremdeles.

Der Igbes fx 20 min., hvor man nar s& mange runder, som tiden tillader (sgrg for at have
nok gvelser!), eller et fastsat antal runder, og efter sidste runde gennemfgres altsa alle
pvelser.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 9

Opvarmning: Kortleg

Deltagerne deles op i hold & 4 og far hver deres kular: Klgr, ruder, spar og hjerter.
Hvert hold starter i hvert deres hjgrne af samme bane som ovenfor, og kortene er spredt
ud i midten af banen med bagsiden opad.

En efter én Igber man ind og vender et kort. Der mé& kun vendes ét kort, og man ma kun
tage kortet, som er holdets kulgr. Man skal starte med at finde es (og sa 2, 3, 4...) og
slutte med konge.

Den gruppe som farst far samlet 13 kort har vundet.

Variation:

Man kan ogsa lade alle fra et hold Igbe ind og vende kort, indtil man finder det kort man
mangler, og sa lgbe ud til hjarnet.

Varighed: 15-20 min

Gvelse(r):

Lab 25 minutter i roligt tempo. Efter hvert 5. minut stopper forreste Igber op og laegger
sig i planken. Alle lgbere, der kommer op til forreste Igber, laegger sig ogsa i planken,
indtil sidste Igber har ligget i planken i 30 sekunder. Herefter Igbes videre.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 10

Opvarmning: Styrke-bane
Opstil en bane ved hjeelp af fire kegler i abent terreen, fx pa en graes- eller grusbane. Af-
standen mellem hver kegle skal veere cirka 50 meter, eller hvad du finder passende.

Deltagerne skal nu ga eller labe mellem keglerne og stoppe ved hver kegle (bortset fra
kegle 4) og lave en gvelse:
e Ved kegle 1 laves en valgdfri styrkegvelse
o Ved kegle 2 laves en valgfri hoppegvelse
e Ved kegle 3 laves en valgfri streekgvelser
e Ved kegle 4 Igbes pa alternativ made til kegle 4 (bagleens, sideleens, gade-
drenge etc.)

Gang- eller Isbetempo er valgfrit, men det er naturligt gradvist at @ge intensiteten hen
ad vejen. Der er frit valg pa gvelser og antal gentagelser. Blot skal gvelserne veere for-
skellige fra gang til gang. Der kan med fordel hentes inspiration ved at kikke rundt og se,
hvad andre gar.

Hver enkelt deltager bestemmer selv, om han eller hun vil varme op alene eller fglges
med andre i en lille gruppe.
Opvarmningen fortsaetter i 10 minutter, eller hvor lzenge du finder passende.

| stedet for styrke-, hoppe- og straekavelser kan andre typer af gvelser selvfglgelig veel-
ges (balancegvel-ser, hinkegvelser, koordinationsgvelser, svingavelser osv.).

@velse(r): 20 min i smagrupper med temposkift.

Send lgberne afsted pa en cirka 500 m rundstraekning, de kender, i par eller sma grup-
per, hvor Igberne er inddelt efter niveau. Laeg op til, at de skal skifte tempo hvert andet
minut enten hurtigere eller langsommere. Det skal IKKE vaere hard traening.

Saledes lgber holdene afsted i “almindeligt tempo” og efter 2 minutter, besluttes det, om
der skal Igbes lidt hurtigere eller lidt langsommere. Efter yderligere 2 min, tages pa ny
en beslutning; Skal der Igbes hurtigere eller langsommere? Saledes fortsaettes hele ve-
jen.

Som treener kan du sta ved udgangspunktet og vurdere, hvor treette laberne ser ud halv-
vejs. Der kan veere en tendens til at tempoet bliver lidt for hgjt pa denne traening. Mind i
sa fald laberne om, at det ikke skal vaere hardt.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)

Side 13 af 27



Traening 11

Opvarmning: Minutfornemmelseslgb
Lgberne inddeles i sma grupper eller labet hver for sig. De bliver nu bedt om at slukke
eller undlade at kigge pa deres ur/mobiltelefon.

Herefter bliver Ilaberne eller smagrupperne bedt om at Igbe i hver sin retning. (For de
sma grupper er det ikke ngdvendigt at de falges ad eller vender pa samme tidspunkt).

Det eneste som lgberne skal er at Igbe ud i en retning og veere tilbage ved startstedet
pa et bestemt minuttal, f.eks. 1,5 eller 2 minutter. For hver 2. sekund de rammer forkert,
skal de lave en styrkegvelse.

Eks: Hvis en gruppe kommer tilbage efter 2:16 (nar de skulle ramme 2 minutter) laver
de 8 englehop. Efter styrkegvelserne gentages minutlgbet.

Gvelse(r): Kortspils-stafet

Del dine Igbere op i hold & ca. 4 og maksimalt fire hold per kortspil. Der laves en bane
pa ca. 20 meter, hvor holdene placeres i den ene ende, og spillekortet(ene) spredes ud i
den anden ende.

Hvert hold har hver sin kulgr. Farste Igber pa hvert hold Igber ud til endepunktet og ven-
der et kort. Er dette et es, ma kortet tages med tilbage, ellers skal det leegges pa plads
igen. Derngest lgber den naeste lgber ud og vender et kort. Kortene skal indsamles i na-
turlig reekkefalge fra es til konge. Det hold, der forst far samlet alle kortene har vundet.
Det er tilladt at snakke sammen pa holdet, s& man kan holde styr pa, hvor de forskellige
kort ligger.

Slut evt. af med en rask gatur afhaengig af tiden.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 12

Opvarmning: Bagdel-stavning

Der opstilles en bane pa ca. 10 meter. Laberne inddeles pa hold af ca. 4. | den ene
ende af banen har hvert hold en bunke med et antal kort med ord pa 3 bogstaver. Hol-
dene placeres i den anden ende af banen.

Aktiviteten fungerer som stafet, hvor en deltager fra hvert hold Igber frem til bunken med
kort og skal nu forsgge at stave ordet med bagdelen, sa de andre kan geette rodet. Nar
holdet har gaettet alle bogstaverne og kan sige ordet, ma man Igbe tilbage til holdet og
sende en ny afsted. Det hold, der fgrst far stavet sig igennem hele bunken af kort, har
vundet stafetten.

Gvelse(r):
25-30 min roligt Igb i mindre grupper med ensartet niveau. Start og slut evt. Igbeturen

med nogle minutters rask gang. Og indlaeg gangpauser efter behov.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 13

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r): Seksdageslagb

Der Igbes pa en aben rundstreekning, gerne mellem opstillede toppe pa en fodboldbane
eller lignende. Rundstreekning ma dog ogsa gerne indeholde lidt udfordringer i form af
sma stigninger, blandet underlag, skarpe sving mv. Rundstraekningen skal vaere 200-
300 meter.

Lgberne seettes sammen i hold a to personer, om de er lige gode eller €] spiller ingen
rolle.

Alle lgzberne starter samtidigt, men de to lgbere pa samme hold Igber hver sin vej rundt.
Den, der Igber med uret rundt, Igber hurtigt, den anden Igber roligt. Nar Isberne mgdes
klapper de hinandens heender eller laver en armkrog og vender om; den, der kom lg-
bende hurtigt, laber nu roligt mod urets retning rundt, den, der Igb roligt, Igber nu inten-
sivt med uret.

For at undga sammenstgd opfordres alle Igbere til at Iabe i hajre side i laberetningen.
Derved Igber de, der er i gang med en hurtig runde i inderbanen, og vice versa.

Der Igbes farst 5 minutter for at fa en indikation af et passende tempo. Herefter holdes
nogle minutters pause inden der Igbes 10 min med lidt mere intensitet pa de hurtige
straek.

Herefter 10-15 min rask gang i samlet flok og afslutning med styrkegvelser.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 14

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r):
20 min Igb i roligt tempo. Med to indlagte "ryk” pa 5 min i lidt hgjere tempo efter 5 og 15
minutter. Vurdér og tilpas tempo til Igsbernes niveau.

Slut evt. af med lidt gang.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 15

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r): 10-20-30 traening

Afhaengig af den valgte opvarmnings@velse kan opvarmningen evt. suppleres med 10
min roligt lab med et par indlagt stigningslgb (hvor tempoet @ges henover 100 m og slut-
ter af med sprint).

Nogle deltagere vil nok veere nervgse for denne traeningsform pa grund af sprintelemen-
tet, men den er velafprgvet ogsa pa begynderlgbere og IKKE farlig. Blot skal Igberne
vaere varmet godt op og retningslinjerne for rundstraekningen efterleves. Ingen bar del-
tage, hvis de er amme eller er i tvivl om, de fgler sig 100 % klar (det geelder alle traenin-
ger, men seerligt her, fordi Igberne skal op i sprinttempo). Er det meget koldt eller regn-
fuldt, kan du overveje at bytte rundt pa denne traening og en af de efterfalgende. Erfarin-
gen er, at langt de fleste efterfglgende vil synes, at traeningspasset var rigtig sjovt og gi-
vende.

Find en rundstreekning pa 200-400 meter. Den skal veere flad og uden skarpe sving eller
steder, hvor man star darligt fast og kan glide. Og sa skal den helst kunne overskues fra
midtpunktet, hvor treeneren er placeret med en flgjte. Det kan veere en udmaerket ide at
labe passet pa en atletikbane, alternativt pa en trafikfri P-plads eller en rundstraekning
pa asfalt eller fast grus og uden den store trafik.

Traeneren styrer lgjerne med sin flgjte eller rab.

o 3 flgjt = skift tempo til 30 sekunder roligt Iab (eventuelt gang)
o 2 flgjt = skift tempo til 20 sekunder Igb i moderat tempo

e 1 flgjt = skift tempo til 10 sekunder hgjt tempo/sprint

Lgb 2 seet af 5 min med 5 min. pause imellem hver seet.

Det er vigtigt med cirka 5 min. afjogning efter dette traeningspas, fordi Isberne slutter
med meelkesyre i benene.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 16

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

@velse(r): Alt-i-én-treening.

Alt-i-én-traening er en betegnelse for en traening, hvor man i samlet flok gar eller smalg-
ber en tur og undervejs gar holdt og laver forskellige sméa aktiviteter, som farst afslgres,
nar de skal udfares. Brug mulighederne i dit nseromrade og justér gerne dagens traening
efter gruppens niveau og dine egne praeferencer. Dette er derfor bare et forslag til sam-
mensaetning af passet.

Cirka 5 min. ekstra Isbeopvarmning

Legb 3 min eller ca. 500 meter kolonnelgb (Der Igbes helt roligt pa én lang kolonne med
et par meter mellem hver Igber. Hver gang traeneren giver signal, Igber den bagerste Ig-
ber slalom op mellem de andre Igbere).

Cirka 3 min. transportlgb/mellemjog

5 min. 10-20-30-traening

Cirka 3 min. transportlgb/mellemjog

3 x (30 sekunder planken + 30 sekunder mavebgjninger). Ingen pauser, 3 min. ud-i-ét.
Cirka 3 min. transportlgb/mellemjog

500 m interval med lidt fart

Cirka 5 min. afjogning.

Hvert enkelt element kan differentieres, men laeg op til at alle transportstraekningerne
gennemfgres i samlet flok, sa kan hver enkelt give den gas pa enkeltaktiviteterne.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 17

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r):

35 min roligt Igb med opsamling undervejs: Alle Igber i eget tempo og med jeevne mel-
lemrum (ca. hvert 5. min) vender forreste Igber rundt og samler alle andre Igbere op ind-
til de vender om igen ved den langsomste Igber.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 18

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

@velse(r): A-B-C-tempo
Hvis opvarmningen var for kort, kan yderligere opvarmning i form af lidt smalgb indlaeg-
ges, inden | gar i gang med hop on-hop off-intervallerne.

Udveelg en lille rundstreekning pa cirka 200-300 meter, hvor alle kan vaere, og lav hold &

3 personer, der niveaumaessigt passer godt sammen.

Nu skal holdene lgbe efter falgende plan i cirka 10 min:

e Lagber A traekker Lgber B én omgang, mens Lgber C holder pause.

e Efter én omgang star lgber A af, Leber B overtager fgringen, og Laber C kobler
sig pa og laegger sig bagerst. Lgber B traekker altsa, nu Igber C en omgang,
mens Lgber A holder pause.

e Herefter star lgber B af, Leber C overtager faringen, og Laber A kobler sig pa
Lgber C.

Der er ikke pauser ved skiftene.
Gentag hele sessionen, sa Igberne far Igbet 2x10 minutter.

@velsen fungerer bedst, hvis lgberne er pa niveau. Det er vigtigt, at den forreste Igber
ikke seetter sin falger af, men han ma om muligt gerne presse tempoet, sa det er lige
ved at ske. Omvendt ma falgeren, selvom han eller hun skulle have overskuddet, ikke

tage faringen.

Variant: Man kan overveje at lade ventende deltagere lave forskellige gvelser i lgbepau-
serne.

Slut treeningen af med styrketraening.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 19

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r):

35-40 min lgb i eget tempo. Pa minutterne 10, 20 og 30 stopper forreste mand op og
leegger sig i planken. Alle lgbere, der kommer op til forreste Igber, laegger sig ogsa i
planken, indtil sidste Igber har ligget i planken i 30 sekunder. Herefter lgbes videre indtil
de 35-40 minutter er forlebet. Regn derfor med en Igbedistance der svarer til ca. 30 mi-
nutters Igb for holdets langsomste.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 20

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

@velse(r): Skiskydning i to udgaver.
Skiskydning en sjov og anderledes tempoturs- eller intervalvariant. | stedet for langrend,
labes der, og i stedet for skydning kaster der til mal.

Del 1. Deltagerne gar sammen pa hold & to. Vil man konkurrere holdene imellem sam-
mensaettes disse pa en made, sa hvert hold er nogenlunde lige labestaerke, men under
alle omsteendigheder, skal hver Igber finde fem gode kastepinde eller —grene (man ka-
ster tre pinde ad gangen, som efterfglgende samles ind igen, men hav gerne et par eks-
tra pinde klar).

Der Igbes pa en rundstraekning pa cirka 400 meter, og det aftales pa forhand, hvor
mange gange holdet samlet skal gennemlgbe rundstraekningen. Vinderholdet er natur-
ligvis det hold, der farst bliver faerdigt. Umiddelbart vil 6-8 runder i alt vaere passende,
altsa 3-4 runder pr. deltager pa tomandsholdene.

Pa signal fra treeneren startes, og én fra hvert hold lgber rundstraskningen. Nar Igberen
er tilbage, star hans eller hendes makker klar med tre pinde. Lgberen kaster dem nu
mod et passende mal, fx en traestamme, en cirkel tegnet pa jorden eller markeret pa an-
den vis.

Hvis laberen nu rammer malet med alle tre pinde skiftes uden videre, og makkeren Ig-
ber en omgang, kaster derpa tre bolde osv. Kikser laberen ét skud men rammer to
gange, laver BEGGE Igbere fx 5 armstraekninger. Ved to kiks laver begge Igbere 5
armstraekning OG 5 englehop. Ved tre kiks laver begge lgbere 5 armstraekninger, 5 eng-
lehop og 5 mavebgjninger.

Del 1 er slut, nar alle hold har gennemfart det aftalte antal runder og undervejs har lavet
"straf-gvelserne”.

Sarg eventuelt for at aktivere de ventende lgbere, fx ved at sige at de ikke ma sta stille,
men efter at have hentet pinde til deres makkere skal Igbe roligt rundt pa en minirund-
straekning indtil deres makker er tilbage.

Del 2: Her Igber deltagerne individuelt (mens traeneren jeevnligt samler pinde sammen
og laegger tilbage hvorfra, der kastes). Det vil sige, der er ingen pauser. Der Igbes 3-4
omgange afhaengig af deltagernes niveau og motivation. Og samme princip med straf
for forbiere. For variationens skyld rundstraekning og straffene aendres.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 21

Opvarmning:

Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r):
25 minutters roligt Igb med jeevnlig opsamling undervejs.

Slut evt. af med rask gang.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 22

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r):
Der gas i samlet flok ca. 1000 m hen til en udvalgt placering

Dagens traening er et test-lgb (identisk med traening 2). Italesaet traeningspasset pa
samme made som sidst. Sammenligningen med resultaterne fra sidste test afslgres ef-
ter traeningen.

Testen Igbes som “intervaller” pa samme 500-700 m rundstraekning som sidst (gerne let
kuperet og gerne en "skeev” distance — eks. 570 m).

Leberne skal Igbe 3 intervaller pa denne straekning i det hurtigste tempo, de kan opret-
holde pa alle 3 intervaller. Der holdes ca. 5 minutters pause mellem hvert interval. Deres
tider noteres enten abenlyst eller i det skjulte og gemmes til sidst i forlgbet, hvor testen
gentages for at synligggre lgbernes forbedring.

Der Igbes roligt tilbage til udgangspunktet (ca. 1000 m i samlet flok).

Slut evt. af med en raekke styrkegvelser.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 23

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

Gvelse(r):

20 minutters Igb med skgre tekniklgb midtvejs.

Lab cirka 10 min, ggr holdt og Ieb 5-10 skare tekniklgb og Iab videre eller tilbage igen.
Som i treening 3.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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Traening 24

Opvarmning:
Veelg selv en gvelse fra de sidste seks uger, der har fungeret godt.

@velse(r): Sidste traening inden Royal Run.
Forst 5 minutters seksdageslgb (som i traening 13)

Derefter Igbes roligt 10 minutter i samlet flok.

Note: Denne treening skal senest afvikles fredag den 7. juni, sa lgberne har minimum to
"fridage” inden Royal Run 10 km.

Udtraekning: Social udstraekning og snak (om traeningen)
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