Marts 2009

Opvarmning

Definition pa opvarmning:

En alsidig og systematisk bearbejdelse af legemets kredslgb og bevaegeapparat
med det formal at opna stgrst mulig sikkerhed mod belastningsskader samt stgrst
mulig effekt malt i ydre arbejde.

Formalet med opvarmning:

+ at gge kroppens fysiske og psykiske praestationsevne
« at gge motivationen (”fa lyst til”)

« at forebygge skader.

Ved opvarmningen belaster/pavirker du bl.a. felgende funktioner:
1. Kredslgbet (pulsen stiger)

2. Led (stgrre smidighed, ledfladerne "smgres”)

3. Musklerne:

temperaturen i musklerne stiger

traeghed i muskler og bindevaev formindskes

de kemiske processer forlgber hurtigere ved hgjere temperatur
koordinationsevnen forbedres, "nervebanerne” klarggres

Hvordan skal du varme op, principper?:
Nar du sammensaetter et opvarmningsprogram skal du anvende fglgende
principper:

1. Varighed af programmet - 10-12 minutter sd du kan opna en passende
temperaturstigning i musklerne.

Start med lette gvelser, derefter svaerere gvelser med stigende intensitet
gennem programmet.

Alle store muskelgrupper skal arbejdes igennem.

Alle store led skal arbejdes igennem.

Veelg en reekkefglge af gvelserne, sa du skifter mellem muskelgrupperne.
Hold kun ganske korte pauser i programmet, brug "fglg-mig princippet”.

Leeg bade udspaending og afspaending af muskelgrupperne ind i programmet.
Sgrg for at du virkelig kan blive varm. I kolde lokaler skal du beholde over-
treekstgjet pa.

Afslut programmet med helhedsgvelser for hele kroppen, koordinationsgvelser
og hurtighedsgvelser.
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Opvarmningsprogram for hele familien

Tegning Beskrivelse Hensigt
1 kegle pr. deltager. @nske om:
e Frit Igb mellem e At starte feelles.
A keglerne.
A e Sidelgb mellem e At haeve
A keglerne. kropstemperaturen og
+ Bagleens Igb mellem opvarme de store
keglerne. muskelgrupper og led.
A A e Gadedrengelgb mellem
keglerne. « At starte pa et
A A * Lgb uden om forholdsvis hgijt
enkeltkegler med aktivitetsniveau.
ryggen imod, med
A A fronten imod. + At gennemfgre et forlgb,

* Lgbe mellem keglerne
med hurtige retnings-
skift.

e Spring over kegler.
Samlet/enkelt afsaet og
landing.

som er motiverende og
let at organisere.

* At bgrn og foreeldre kan
inspirere hinanden.

Skiftes til at bestemme
nogle forskellige mader at
rgre keglen pa fx:

Hand - hgjre/venstre
Pande

Albue

Naese

Mave

@re - hgjre/venstre
Sade osv.

Hop fra side til side over
keglen - samlede ben.

Udgangsstilling:
Fremliggende. Fgr armene
fra side til side over keg-
len.

Udgangsstilling:
Rygliggende. Benene fgres
fra side til side over keg-
len.

Udgangsstilling:
Handliggende. Fgr hoften
fra side til side over keg-
len.

Hop med bensamling over
keglen.
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Opvarmningsprogram for hele familien

Tegning

Beskrivelse

Hensigt

Udgangsstilling:
Handliggende.
Hagen/brystet mod
keglespidsen -
armstraekninger.

Udgangsstilling:
Rygliggende. Klap fgd-
derne sammen over keg-
len.

Udgangsstilling:
Handliggende. Flyt skif-
tevis hgjre og venstre over
pa den anden side af keg-
len.

Hop rundt om keglen pa 1
ben - skift.

Stafetlgb 2 og 2 eller
3 og 3.

Bestem nogle forskellige
mader keglen skal
transporteres pa.
Transporten fra kegle til
kegle eller ned og runde
kegle og tilbage til

startkegle.
-—— = —
ADx XX

—_—— —
P —
XX PANp!

Hvor mange
keglebergringer pa fx 30
sek.?

Bergring med fx

« Hand
« Fod
« Sade

Hvor mange overspring p5
fx 30 sek.

* Enkelt afseet

e Dobbelt afsaet

¢ Med hink

*  Osv.
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@velsesforslag til opvarmningsprogram

Tegning Beskrivelse Hensigt
1. Lgb
D
« Jogging Kredslgbsfremmende
* Fjedrelgb aktiviteter. Igangsaetning af
> e Heaelespark afseetningsmuskulaturen.
(- ‘ N » Kneelgftninger Fod-knee-hofteled.
<~ + Lgb i rummet med
M = retnings- og temposkift
/ I1. Sving
7]

1. Bevaegelse af hovedet i
forskellige retninger.

2. Skulderlgft og rotation.

3. Skiftevis forleens 1-4,
baglaens 5-8 dobbelte
rundsving.

4. Vridesving. Hgjre arm
svinger frem samtidig
med, at venstre arm
svinger bagud, og der
foregar en vridning til
venstre pa 1-2,
gentages til modsatte
side 3-4.

5. Veegtoverfgring til
hgjre ven + armsving
af venstre ud-op til
straek + dyb sidebgj-
ning til hgjre 1-2, vip +
vaegtoverfgring til
venstre 3-4 gentag til
modsatte side.

6. Bredstdende, strakt
ryg, bgjning i hofteled-
det til venstre og hgjre
1-2 hoftestraekning
armene til favn, 2 traek
bagud med armene.

7. Bredstdende,
hzenderne i gulvet, bgj
venstre knae, og pres
vaegten ud over vens-

tre fod 1-2 modsat 3-4.

Halshvirvelsgjlen og
halsmusklerne

Skulderbladsleddet
kappemuskel, skulder-
Igftere. Skulderled og
deltamuskel.

Rotation i hvirvelsgjlen.

Bevaegelse til siden i
hvirvelsgjlen.

Udspaending af hase- og
brystmuskel.

Udspaending af
indadfgrerne
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@velsesforslag til opvarmningsprogram

Tegning

Beskrivelse

Hensigt

Fremstdende, handerne
pad knaeet, presse hoften
frem 1-2, modsat 3-4

II1. Qvelser pd qulv

1. Fremliggende armene i
streek. Lgft venstre arm
og hgjre ben 1 ekstra
traek i stillingen 2,
modsat 3-4

2. Straekrygliggende,
bgjede knee,
kropbgjning frem sl3 i
gulv ved fgdderne 1-2
udgangsstilling 3-4.

3. Rygliggende bgjede
knae, haenderne under
nakke. Venstre albue til
hgjre knae 1
udgangsstilling 2
modsat 3-4.

4. Knaestdende.
Kropseenkning, streek
venstre ben bagud,
bgjning i albueled 1-2
udgangsstilling 3-4,
modsat 5-8.

5. Handfatning i ribben,
std pa nederste ribbe,
bgj i albuerne og traek
kroppen op mod ribben
1-2 straekning af albu-
erne 3-4 gentag 5-8.

IV. Hop

1. Fodledsfjedringer 1-3
pause 4.

2. 4 samlende hop, 4 hop
med tvist.

3. Hop til siddende pa
hgjre+benstikning til
siden af venstre 1,
pause 2, hop med
benskiftning hgjre
venstre 3-4.

Udspaending af leendehofte-
bgjere

Hvirvelsgjlen, rygstraek-
kere, sseedemuskel.

Hvirvelsgjlen.
Bugmuskler.
Hofteledsbgjere.

Hvirvelsgjlen.
Skré bugmuskler

Armstraekkerne.

Armbgjerne.

I hele hoppesekvensen
bruges
afsaetningsmuskulaturen pa
forskellige mader, og med
forskellige belastninger.
Kredslgbet bliver belastet
afhaengigt af intensiteten




Almindeligt opvarmningsprogram

Marts 2009

Almindeligt Iab.

® Lob med hgje
opspring

N\

Lob med heelspark.

Gang fremad med
lange skridt og store
rundsving

Joggning pa stedet.

Leb med afsaet og
optraek af modsatte
s knae
"Gadedrengelgb".
NN,

A)

Leb med hgje
knzelgftninger.

Vinkelsving med

() blade ekstratraek
i yderstilling.

Sidelgb.

Bukvrid. Den ene
hand feres til mod-
satte fod.

Den anden hand
svinges bagud

0g opad.

/—

Langsom leb med
skulderruininger.
Albuerne op forbi
grerne

Armstraekninger.
Kan evt. udfgres
knaeliggende.

T —
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4

Lig pa brystet med
armene strakt frem.
Udfer rygstraek-
ninger ved at baje
bagud.

Udstraekning af lare-
nes indadfarere.
Med blade ekstra
traek i yderstillingen.

Lig pa ryggen, rul
frem og tilbage
.(En gvelse for for-
sidens muskler).

Sidebgjning med
ekstratraek i yder-
stillingen.

Hop med fodskifte.
"Englehop".

Leb med spring fra
side til side.
(skejte lgb).

Hugsiddende med
benkast bagud og
fremad. Skift mellem
hajre og venstre.

Hoftestreekninger
med blgde ekstra-
traek.

Afsluttende lgb, evt.
med indlagte
spurter.
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Opvarmning med makker

Marts 2009

Leb med
armkrogsfat-
ning.

Krydsfatning foran.
Haje knaelgftninger.

Lab med armkrogs-
fatning og benspark
s - fremad.

Brystliggende over-
for hinanden. Sla
hinanden i hand-
fladerne.

—~

Lob med armkrogs-
fatning og benspark
n 0 bagud.

Fat i makkers haen-
der, skiftes til at
traekke hinanden op.

@)

Ryg mod ryg.
Fat i hinan-
dens haender
over hovedet.
Dreje rundt

Hugsiddende ryg

mod ryg med arm-
krogsfatning. Hop
forst den ene ve;j -
s& den anden vej.

Sta med front mod
hinanden og kryds-
fatning "save
braende", mens der
udferes tvisthop.

Forseg at treede
hinanden over
taeerne.
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Forsog at sla
hinanden pa
hoften.

Stet med haenderne
pa makkeren, der
er hand- knaelig-
gende.

Udfgr armstraek-
ninger.

.
S
A,

Sid over
for hinanden
med hgjre

Rul frem
og tilbage

Fra brystliggende
stilling, udfares
der kropsbgjninger
bagud.Makkeren
holder benene.

Sid over for hinanden
med indersiden af
hgjre lar mod inder-
siden af makkerens
hajre lar.Tag fat med
vristen bag makker-
ens ryg. Traek nu
med hinanden

Den rygliggende
fatter i makkerens
haender. Der udferes
armbgjninger.

Rygliggende
med armene til favn
og handfatning.

w Far benene gennem

lodret fra
side til side.

Leb efter hinanden
ica. 10 sek.

ad gangen, derefter
skifte.
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