Fysisk treening DHF pige Argang 2005

Fokus pa tre forskellige elementer:
1. Styrke med vaegte, herunder kropsstamme traening.
2. Koordination, herunder gymnastiktraening
3. Kredslgbstraening, via Igb.
4. Fald/landings teknik

Ad. 1

Styrke program udleveres til pigerne med fokus pa teknik treening, dvs. belastningen er lav og
gentagelserne mange (10-15).

En del piger har ikke vaeret i styrkeprogram tidligere sa der er behov for at styrke led og
muskeltilhaeftninger, dette ggres gennem forholdsmaessig lav belastning og mange gentagelser.
Styrkeprogrammet fokuserer i starten (de fgrste 3 mdr.) pa 4 gvelser og de store muskelgrupper, herefter
pgges bade belastning og antallet af gvelser. Ved projektet afslutning, vil spillerne have 6-7 gvelser og
belastningen vil vaere differentieret i forhold til styrke og teknik. Kropstamme traeningen indgar i
styrkeprogrammet.

Styrkeprogrammet skal laves 2 gange ugentligt.

Ad. 2
Gymnastiktraening bruges i forbindelse med opvarmning. Der tages udgangspunkt i almindelige gvelser
sasom kolbgtter (forlens — bagleens), handstand med hjelp, Kaninhop, styrkeelementer i

samarbejdsgvelser.
Aerobic indgar som koordination gvelser i forhold til benarbejde. Aerobic bruges som opvarmning og hvis
er der er mulighed kombineret med musik.

Atletik treening drejer sig om Igbetekniktraening og samarbejdet mellem ben og arme. Spark bagi i
forskellige rytmer, hgje kneaelgft (begge @velser kombineret med armtraek). Lgb med hgje knae, kort
gulvkontakt, varierende skridtleengde indgar ogsa i denne del af traeningen.

Forhindringsbaner.

Brug af kegler, hulahopringe, gymnastikredskaber mv. Baner laves med variation af Igbeteknik, sidelaenslgb,
baglenslgb, Igb pa forskelligt underlag, tempolgb og sidst ogsa hop og landinger. Denne traening vil vaere
effektiv i treening af hurtighed og i forhold til agility test.

Ad.3

Kredslgbstraningen foregar ved Igb udenfor (alternativt indenfor), spillerne prgver at Ilgbe med pulsur og
far basis kendskab til hvordan “formen forbedres”. Fokus pa god opvarmning og gleeden ved
kredslgbstreening. Prgver at “presse” spillerne til at Igbe kortvarigt med hgj intensitet, sa de far en
fornemmelse af "hvor meget det kraever”.

Ad. 4

Faldteknik er et saerskilt forlgb som implementeres i haltraeeningerne. Der er fokus pa at g@re traeningen af
faldene sa funktionelt sa muligt, hvorfor det ogsa hurtigt indgar i skudtraeningen.

Vi har fokus pa at spillerne skal lzere mave/bryst landing og baglaens rullefald. Der er trinvis til vending, f@rst
med hjzlpemidler, matte eller saerlig traje og herefter langsomt stigende i svaerhedsgrad.



