TEAM DANMARK

PROGRAMMIER TIL 8. KLASSE

Programmerne er inspiration til gvelser der har til formal at udvikle en bedre
kropsforstaelse, bevaegeevne og styrke. Dette danner grundlag for en fysisk base, der
nedsaetter skadesrisikoen og kan forbedre den fysiske praestationsevne i atletens givne
sport. Som andet trin i reekkefglgen er der stillet starre krav til balance, styrke og
koordination.

8 Klasse — Program 1

Ga pa teer med armene over hovedet

Fokus: Hold kroppen og armene helt strakt og kom sa langt op pa teeerne som
muligt.

Ga pa hal (armene over hovedet)

Fokus: Fokus pa at lafte taeerne fra gulvet, mens kroppen og armene holdes
strakt. Husk salsahofter.

Ga pa inderside og yderside af fod med slangeryg frem og tilbage.

Fokus: To skridt pa indersiden og to skridt pa ydersiden. Brystkassen bevaeges
frem og tilbage.

Lunge (albue til anklen pa samme side)

Fokus: Fokus pa at holde hzelen i gulvet og hold benet stabilt.

Cossack Squat (dybt)

Fokus: Traed sa langt ud som styrke og smidighed tillader. Fokus pa at komme sa
dybt ned som muligt.

Squat gang (dybt)

Fokus: Kom sa langt ned i knae som smidigheden tillader og hold overkroppen
oprejst.

Hoppeovelse (begge ben — armene over hovedet)
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Fokus: To sma hop med fokus pa landing.

Kravlegovelse (med armstrakker)

Fokus: Fokus pa at spaende op i mave og ryg.

Et-bens dedlgft (armlgft til V)

Fokus: Arme, ben og ryg holdes i en lige linje.

Gorilla Crawl (for-/baglaens)

Fokus: Fokus pa at holde en stabil kropsstamme og kneeene skal veere sa teet pa
gulvet som muligt.

Spiderman Crawl (armstrakker)

Fokus: Kom sa langt ned mod gulvet som muligt og spaend op i mave og ryg.

Abe hop (hgj hofte)
Fokus: Fokus pa styring af kroppen. Skal ligne en darlig vejrmgille.

Reset mellem hver gentagelse.

Gadedrengelgb (stort afsaet)

Fokus: Fokus pa at hoppe sa hgjt som muligt ved at treekke med knee og arme.

Sidestep (1-2-3-brems)

Fokus: Kom ned i knee og lav 3 hurtige sidestep efterfulgt af en kontrolleret
opbremsning.

Krydslgb (hgj hofte)

Fokus: Overkroppen holdes i samme position, mens benene krydser ind foran
hinanden. Knzeet Igftes ind foran kroppen.

Bagleens Lunge (rotation af overkroppen)

Fokus: Overkroppen holdes oprejst, mens maven roteres ind mod det forreste
ben.

Krabbegang (baglaens)

Fokus: Fokus pa balance og stabilitet i hele kroppen.
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Et-bens hop (frem og tilbage)

Fokus: Sarg for at holde knae og ankler stabile.

Forlens kolbette fra staende med hop

Fokus: Bgj hovedet sa der kigges mod navlen. Tilpas farten sa du kan komme op
at sta og udfgre et hop i forlaengelse af kolbgtten.

Baglzns rullefald (fra staende)

Fokus: Bgj i nakke/ryg og rul bagleens i en hurtig bevaegelse.

1,2, HOP!

Fokus: Fokus pa at hoppe sa hgjt som muligt.




TEAM DANMARK

8 klasse - Program 2

Ga pa teer med armene over hovedet

Fokus: Hold kroppen og armene helt strakt og kom sa langt op pa teeerne som
muligt.

Ga pa hal (armene over hovedet)

Fokus: Fokus pa at Iafte taeerne fra gulvet, mens kroppen og armene holdes strakt.
Husk salsahofter.

Ga pa inderside og yderside af fod med slangeryg frem og tilbage.

Fokus: To skridt pa indersiden og to skridt pa ydersiden. Brystkassen bevages
frem og tilbage.

Andegang med knaeerne frem

Fokus: Hold overkroppen sa oprejst som muligt. Kneeene flyttes lige frem.

Baglaens Lunge (bgjning og twist af overkroppen)

Fokus: Overkroppen bgjes og “twistes” til siden.

Skorpion (med hofterotation)

Fokus: Strakte arme og skub hoften ned mod gulvet og roter hoften ud til hver side.

Squat gang (dybt)

Fokus: Kom sa langt ned i knae som smidigheden tillader og hold overkroppen
oprejst.

Spiderman Crawl (bagleens med armstraekker)

Fokus: Kom sa langt ned mod gulvet som muligt og spaend op i mave og ryg.
Knezeet sa langt frem som muligt.

Baglaens Bear Crawl toe touch

Fokus: Sa strakte ben og arme som muligt. Skyd numsen op mod loftet.

Benspark til modsat hand

Fokus: Spark sa hgjt med benet som smidigheden tillader. Oprejst overkrop.
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Baglans Et-bens hop (side til side)

Fokus: Sarg for at holde knae og ankler stabile.

Mountain Climbers

Fokus: Fokus pa at holde overkroppen det samme sted hele tiden ved at spaende
op i mave og ryg.

Baglaens planke

Fokus: Sarg for at spaende op i hele kroppen og undga rotation.

Rulle sidelaens

Fokus: Forsag at holde kroppen sa strakt som muligt, mens kroppen holdes
spaendt.

Rygkravl

Fokus: Liggende pa ryggen og med benene lgftet fra jorden. Kravl sideleens ved at
bruge skuldrene og leenden/numsen.

Trillebor (ét ben)

Fokus: Sgrg for at holde kroppen i en lige linje uden at rotere i overkroppen. Fokus
pa at spaende op i hele kroppen.

Rullefald fra staende

Fokus: Fokus pa at rulle pa skulder/nakke.

Sidelans armstrakker

Fokus: Overkroppen holdes i en lige linje, mens haender og fedder beveeger sig til
siden.

1,2, HOP!

Fokus: Fokus pa at hoppe sa hgjt som muligt.
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