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Fysisk traning for juniorsejlere

Traeningsprogrammer malrettet klubbens juniorsejlere 12-16 ar.

Traeningsprogrammer

Programmerne er lavet til man kan lave en times traening med sine sejlere. Traeningen
kan laves inde i sejlklubben, ude pa havne eller i en sportshal.

Principper

o Fokus pa alsidighed, kropsforstaelse, koordinering, balance og bevaegelighed
Inddragelse: Sejlerne skal stille og roligt lzere at tage ansvar for egen traening
Treening med egen kropsvaegt
Samarbejdsgvelser
Alle skal kunne deltage - ogsa forzeldre

Traeningsudstyr (til 20 personer)
e 10 x hoppebolde (Skaret med kanter)
2 x speed ladder
20 x kegler
20 x overtreekstgjer (2 farver)
2 x skumbold

Evt.
Matter
e Mindfulness lydfil, find pa Spotify

God forngjelse!
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Program 1 - Fart og puls

Udstyr

e Speed ladder

o Kegler

o Overtraekstragjer
Evt.

o Matter

e Mindfulness

Opvarmning
e Cirkeludstrakning - 5 min
o Hver person i cirklen forviser skiftevis en udstraekningsgvelse (fgrste gang
kan treeneren vise forskellige avelser)

e “Fang halen” - ca. 5 min

o Sejlene dels i grupper af 5-7 personer

o én sejler er fanger

o Resten stiller sig pa en reekke bag hinanden

o Fangeren stiller sig overfor den forreste i raekken, saledes at de star med
ansigtet mod hinanden

o Fangeren skal nu fange den bagerste i raeekken, men “ reekken” skal sgrge
for, at han ikke bliver fanget og de skal hele tiden holde raekken.

o Nar den bagerste sejler er fanget, skal han vaere fanger og den gamle
fanger stiller sig forrest i raekken

Koordinerings stationer
3 stationer, 2 min. ved hver station, 15 sek. til at skifte, 2 omgange

e Speed ladder (max 4 personer ved hver)
1. gang: Sidelaens, begge fadder ind i hver 4-kant og ud af hver. Igb tilbage til
start enden
2. gang: Forlens, fgdder ind i 4-kanten, fedderne ud til hgjre, fadderne ind i
naeste, fedderne ud til venstre osv. Igb tilbage til start enden
e Sprallemand eller Skihop
o Kegle-reaktioner (2 og 2)
o 4 kegler i 4 forskellige farver star i en firkant med ca. 1,5 m mellem hver.
o Den ene person star i midten af keglerne (udgangspositionen).
= Denne person skal ned og rare én kegle og ind til
udgangspositionen sa hurtigt som muligt.
= Personen skal tilbage til udgangspositionen HVER gang.
o Den anden person star uden for firkanten og skal dirigere, hvilken kegle
den anden skal ned og rgre.
= Denne person dirigerer den anden person ned til de forskellige
kegler hurtigere og hurtigere.
o Makkerne skifter position naeste gang man kommer til denne gvelse.
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Fart- og lobelege
e Hamstre haler — ca. 8 min

o

o Stafet

o

O O O O O O

Alle mod alle inden for et markeret omrade (tilpas omradet, sa sejlerne ikke
kan gemme sig i et hjgrne).

Alle har én hale hver (en overtraekstrgje), der sidder i buksekanten pa
leenden.

Treeneren saetter en ukendt tid eller et musiknummer, mens legen er i
gang.

Nar legen er i gang, handler det om at fange hinandens haler.

Nar man har fanget én hale, skal den seettes i buksekanten. Man har helle i
3 sek. til at saette halen i. Efter 3 sek. ma de andre stjaele din hale.

Hinke

Frahop

bagleenslgb

trillebar (2 og 2, skift position nar man skal tilbage)

Krabbegang

Jump squat

Lgb m. makker pa ryggen (2 og 2 lige store, skift position nar man skal
tilbage)

¢ Vende kegler

@)
@)

Nedkgaling

Find kegler, sa der er minimum tre gange sa mange som antallet af sejlere
Fordel keglerne ud pa gulvet og placer halvdelen med bunden opad og den
anden halvdel med toppen opad.

Fordel sejlerne i to hold.

Det ene hold skal vende keglerne med toppen i vejret, det andet hold skal
vende keglerne med bunden i vejret.

Saet en tid mellem 2 og 4 minutter, hvor legen skal veere i gang.

Nar tiden er gaet, teelles hvilket hold der har vendt flest kegler. Dem der har
flest vendt deres vej, har vundet.

Legen kan kgres gennem et par gange.

e Cirkel udstreekning

o

O O O O O O

Eller

Sta i en cirkel og hver sejler skiftes med at forevise et udstreek resten af
holdet skal lave

Forsiden af laret
Skulder

Inderlar

Triceps
Underarm
Bagsiden af laret

e Mindfulness - 10 minutter
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Program 2 — Faellesskab

Udstyr

Opvarmning

Hoppebolde
Overtreekstrgjer
Speed ladder

Kegler

Skumbold

Kongens efterfelger - lundelgb

o

Lav forskellige:
= Sving med arme
= Hop
= |gbeteknikker

2 og 2 lege — Ca. 3 min med hver leg

o

Hoppebold

= Kast i gulvet til hinanden

» Det geelder om at bolden rammer gulvet faerrest gange
Sta pa fgdder og haender over for hinanden - klap hinanden over
haenderne og undga at blive ramt selv
Sta overfor hinanden - klap hinanden over knaeene og undga at blive ramt
selv
Veelte isbjgrnen

= den ene starien bred planke

= den anden skal veelte “isbjgrnen” ved at skubbe. Start stille og

roligt, ikke tage tillab.

Puls og koordinering
Kryds og bolle — Ca. 10 min.

o

@)
@)

To hold af 3-6 sejlere spiller mod hinanden. (Der kan veere flere spil i gang
pa samme tid, dvs. flere spilleplader)

Start er i den ene ende af lokalet og “spillepladen” i den anden ende.
Spillepladen er 9 kegler der star i en 4-kant med 3 pa hver side og én i
midten.

Hvert hold har 3 overtraekstrgjer, som er deres “kryds-" og “bollebrikker”.
Det geelder om at fa tre pa stribe.

Nar spillet starter, lgber én fra hvert hold op til pladen og lsegger sin “brik”,
lgber tilbage til sit hold og den neeste fra holdet kan Igbe op og smide en
brik. Saledes fortseetter spillet.

Nar alle brikker er lagt, m& man flytte rundt pa sine brikker.

Farste hold der far tre pa stribe har vundet spillet og man kan spille igen.

Variation:
Giv en gvelse sejlerne skal lave pa vej op til spillepladen i stedet for at Igbe fx.
Hinke, trillebgr eller krabbegang.
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e Forhindringsbane to og to
Opstil en bane pa det areal i har til radighed, bestdende af falgende forhindringer:

o Over og under liner (brug ankerliner)

Squat hop ca. 15 meter

Speed ladder

Spiderman kravl ca. 10 meter

Lgb med den ene pa ryggen

Trillebgr med den anden

Saet gerne selv flere forhindringer pa

O O O O O O

Fremgangmade:
o Seet et pari gang med banen ad gangen. Naeste bar kan saettes i gang, nar
andet er igennem to forhindringer
o Hvert par skal igennem banen 3 til 5 gange
o Der er kun pause, hvis parrene skal vente til det er deres tur, nar de skal
starte en ny omgang.

Styrke og puls
o Statrold med gvelser — ca. 8 min.

o Veelg det antal fangere, der passer til antal deltagere.

o Nar man bliver fanget stiller man sig med armene ud til siden og sprede
fodder.

o Befrielse sker ved at en af de andre sejlere stiller sig over for den fangede
og de laver en gvelse sammen. Dvelsen bestemmes af treeneren og er den
samme hver gang der befries, end til traeneren giver en ny "befri-gvelse”

o Efter nogle minutter stoppes legen, der findes nye fangere og evt. en ny
befri-gvelse.

o Eksempler pa "befri-gvelser”:

= 10 x englehop

= 10 x spreellemand

= 5 xburpees

= 10 x makker mavebgjning 2 og 2 (Flet fadderne og klap hinandens
haender, nar man er oppe)

o Stikbold med ovelser
Normale stikboldregler, men:

o Man laver en gvelse, for at blive befriet

o @velsen skifter efter ca. 2 minutter

o Treeneren bestemmer gvelserne fx:
= Mavebgjning
= Rygstreek
= Mountain climbers

Nedkgaling
Udstraek 2 og 2 - Hold hvert straek i 30 sekunder.

e Forsiden af laret: Stat pa hinandens skuldre med den ene hand, med den anden
hand tager i fat i samme side fod og traekker fode op til balden. Kneeene skal veere
samlet og hoften presses frem. Skift og ger det sammen med venstre side.

o Brystmuskel og forside af skulder: Makker par kigger pa hinanden og placerer
hgjre underarm og hand mod hinanden, mens albuerne er bgjet 90 gader og
haenderne peger opad. Begge treeder frem med hgjre fod og roterer evt.
overkroppen udad, for at streekke forsiden af skulderen. Skift og ger det samme
med venstre side.
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Program 3 — Puls og styrke

Udstyr
e Skumbold
o Kegler

o Evt. matter

Opvarmning
o Stikbold med ovelser
o Man laver en gvelse, for at blive befriet
o @velsen skifter efter ca. 2 minutter
Eksempler pa gvelser:

= 10 x Skihop
= 10 x Rygstraekkere
= 10 x Squat

e Core-cirklen
5 ryg- og mavegvelser alle laver pa samme tid. Alle 5 gvelser er én omgang af
cirklen. Cirklen skal laves 3 gange.
o 20 x mavebgjninger
o 20 x rygstraekkere
o 10 x skrd mavebgijning til hgjre: Lig som en almindelig mavebgjning og
lad begge knee falde ud til hgjre. Laft nu overkroppen lige op mod loftet.
o 10 x skra mavebgijning til venstre
o 10 x diagonale rygstreekkere: laeg pa alle fire. Streek hgjre arm vandret
ud, samtidig med at du streekker venstre ben ud til vandret. Seet hand og
knee tilbage i gulvet og lgft nu venstre arm og hgjre ben.

Puls og styrke
e Lob i firkant med ovelser i midten

o Stil keglerne i en firkant der maler omkring 30x30 meter (eller det | har
plads til).

o Sejlerne szettes sammen 2 og 2 og parrene stiller sig ud til et hjgrne hver.
(Hvis der er flere end 8 sejlere, star der flere par ved hvert hjgrne.

o Den ene sejler starter med at Igb to omgange rundt om firkanten. Imens
laver makkeren en styrkegvelse inde i firkanten og fortsaetter til
lsbemakkeren er feerdig.

o Nar Igberen har Igbet de to omgange og er tilbage til sin start kegle, bytter
makkerparret, sa ledes at den sejler, der har Igbet, skal lave styrke gvelse
og omvendt.

o Sejlerne skal igennem 4 runder. En runde bestéar af 2 omgange b og én
styrkegvelse. Styrkegvelserne varierer for hver omgang.

Styrkegvelserne:

1. Squat eller squat-hop: Fadderne star i skulderbreddeafstand, hold
ryggen ret, mens knaeene bgjes ned til 90 grader eller laengere ned.
Straekkene igen til en oprejst position. Hvis man laver squat-hop, skal
man hoppe op, efter knaebgjningen.

2. Mountain climbers: Sta i en planke pa haenderne, knzeene traekkes
op til brystet skiftevis med hgjt tempo. Det minder om at lsbe mens
haenderne er i jorden og overkroppen er vandret.
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3. Mavebgjning
4. Reaktionsovelse: Lig pa ryggen, op og sta, ned pa maven og tilbage
igen.
e Variationer
o | kan lave Igbedistancen starre eller mindre ved at saette flere
lsbeomgange pa eller aendre stgrrelsen af firkanten.
o | kan veelge andre styrkegvelser.
o | kan lave flere runder. Fx kgrer de fire runder to gange, séledes at alle
styrkegvelser kommer igen to gange.

Cirkeltraning

Sejlerne fglges ad 2 og 2 gennem gvelserne. Sejlerne skal igennem cirklen 4 gange.
Hver gvelse laves i 45 sekunder, efter hver gvelse er der 15 sekunder til at skifte. OBS:
Efter 2 runde holdes der 1 minuts pause, fgr 3. runde pabegyndes.

Cirklen bestar af falgende ovelser:

o Russian twist med fgdderne i gulvet.

o Planke op og ned pa armene. Start pa haenderne og ga ned pa
underarmene, fortseet med at ga op og ned.

o Traek-leb: Stil to kegler op med ca. 30 meters afstand. Sejler 1 star bag
sejler 2 og holder fast om hofterne. Sejler 1 skal Igbe frem ad, mens sejler
2 forsgger at holde igen. P4 den made far sejler 1 modstand, nar han lgber
frem og tilbage mellem keglerne.
OBS: i naeste omgang af cirklen skifter sejler 1 og 2 rolle.

o Kropshavning med makker: Sejler 1 ligger pa ryggen gulvet og sejler 2
star over ham med et ben pa hver side af maven, ansigt mod ansigt. Sejler
2 bgjer lidt i knaeene med ret ryg og straekker armene ned til sejler 1.
Sejlerne griber om hinandens handled. Sejler 1 skal nu treekke sig op og
ned i sine arme, mens kroppen er helt strakt. Sejler 2 star stille i sin
position hele tiden.
OBS: i naeste omgang af cirklen skifter sejler 1 og 2 rolle.

Nedkgaling
Udstraek og bevagelse
Hvis der er plads, gar sejlerne rundt i en stor cirkel. Treeneren viser og forteeller hvilke
gvelser sejlerne laver mens de gar rundt. Hvis man ikke har meget plads, gar sejlerne
rundt mellem hinanden hulter til bulter.
o Ovelser:
o Armene strakt over hoved og dybe lange vejrtraekninger
o Sving armene afslappet rundt om kroppen, fra den ene side og til den
anden side
o Tag lange skridt, s& man straekker omkring lysken og hoftebgjerne
o Ga sidelaens og tag lange dybe skridt, saledes at numsen kommer ned i
knaehgjde, nar man tager et skridt til siden
o Ga sidelaens med det andet ben forst
o Luntelgb



