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Mange dobbelt dansk mester i svemning og landholdssvemmer

Elitetreener fra Danmarks Traenerskole

Svemmetraner

Fysioterapeut

Akupunkter

Underviser pa Diplomtrener-uddannelsen og ITA for Danmarks Idreets Forbund
Foredragsholder i skader, traening og sundhed

Selvstaendig privatpraktiserende fysioterapeut ( )
Personlig traener

OL stabsfysioterapeut ved OL i Athen 2004 og Beijing 2008

Fysioterapeut for Aalborg Symfoniorkester

Konsulent for Aalborg Kommune

Fysioterapeut for Team Danmark

Fysioterapeut for det danske svemmelandhold

Redakter for Danmarks Idreets Forbunds skadesforebyggende internetportal
Underviser og fysioterapeut for Jaegerkorpset
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e FUNdamentals 6-10 ar -
Talenthold

° Laere at treene Piger 10-12 dr og
drenge 12-14 dr - Argangsgruppe
11

* Treene for at treene Piger 12-14 4r,
drenge 14-16 ar - Argangsgruppe

* Treene for at konkurrere Piger 14-
16 ar, drenge 16-18 ar — Junior

* Treene for at vinde Piger +16 4r,
drenge +18 ar - Senior
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SKadesforebyggelse

* Den skadesforebyggende effekt ved motorisk treening
* Motoriske gvelser pa land og i vand.

* God og darlig kropsholdning - sammenhang med skader
* Hvordan og hvor ses darlig kropsholdning

- Stabiliserende og kraftgivende muskulatur.

* Qvelser med perfekt samspil mellem stabilitet og kraft.

- Sammenhang mellem skader og sveammeteknik.

* Observationspunkter og fejlkorrektion af skadelig teknik.
* Kropslige fokus omrader i skadesforebyggelsen.

* Dryland styrke gvelser til forebyggelse af skader.


http://www.pdfprinter.dk
http://www.pdfprinter.dk

"
e :EEE:EEE:EEE:EEE:EEE:EE= "E:EEE:EEE:EEE:EEE::EE:EEE:EEE:EEE:E:::EEE:EEE e L}
e : R —

Motorik

e Hva er Motorik?

e Hva er sanser??

e Hvordan bedres
Motorik?7??
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Manglende basal taerdighed Eksempler pa klassiske preblemer
Som senior svgmmer.

~~ Balanceivandet Mangler krops rotation i crawl og
ryg
"Molle arms crawl”
Traekker over midtlinjen i iseet og up
sweep
”Aler sig” med kroppen i crawl
Glider for lang tid efter iseet i fly og
crawl

Vejrtrekning Lofter hovedet for hojt i
vejrtrekning, hvilket medferer
ubalance og manglende stabilitet i
kroppen.
Lofter hovedet for tidligt efter start
og vending.

Koordination Darlig koordinering mellem ben og
arm i crawl, ryg og bryst
Glider for lang tid efter iseet i
crawlarmtaget - manglende
synkronisering mellem hojre ben/
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Landg@velser

* "Serever leg” med mange
forhindringer

* Madrasser

* Bomme

» Plint
 Skumgummiforhindringer
* Springbraet

* Ribber

 Rullestafet - hvor man ruller sidelans
eller kolbatter

om kap!

* Trampolin

» Store bolde

 Hulahop ringe

- Kast og gribegvelser med bolde og
erteposer

________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Vandgvelser

Ex. pa ovelser, hvor barnet
bliver tryg ved at slippe
bunden og balancere i
vand;

Spille ballon
Lege hvor de lgber i vand

Hoppe buk evt. som
konkurrence

Sla kolbgtter i vandet
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Balance, rum- og retningssans

* Lave udspring hvor de
roterer omkring sig selv

* Svgmme pd skumgummi
r

Std pd skumgummi
plader

» Side pa bold i vandet



http://www.pdfprinter.dk
http://www.pdfprinter.dk

Vandtilvaenning

* Dykke under vand og
sige tal til hinanden

* Dykke efter
"guldmenter”

® 10-20-30......

* Treekke vejret med vand i
munden

* "Spytte langspyt”
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Holdning!!

Foor Postare doasture

l‘.l.illlll'] I]tl‘-.ll,jll._' ]Il!-l['

Rounded
Shoulders

- o omm mw

Created by eDocPrinter PDF Prol!l |

Fem======y


http://www.pdfprinter.dk
http://www.pdfprinter.dk

b

-

-

[~ ‘;*”

+

-

e
=
7

-

+

-
v
|
|
-
-
-

-

-

-
1
]
-

F Y

%
-
-

s

-
-

o
2
:“
.
-
-
-
i*m
-
-
-
-
o
-
s*:s
e
-
-

-

- .

-

-

E
[

-

-

~:
-
.
.

o
o
-
-
-
.
-
-
-
-

-

e Skulder

° Ryg
e Baekken/hofte

* Knee

* OBS - Lodlinje i stand
og bevaegelse!
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Opsummering

* Motorisk udvikling -

alsidighed!
* Holdnings optimering
* Teknik optimering

* PROGRESSION 1
TRAENINGSMANGDE

(INTENSITET OG
MZANGDE)



http://www.pdfprinter.dk
http://www.pdfprinter.dk

