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OPVARMNING | AMOK

Du bgr som opvarmer anvende dette 5 minutters program som grundmodel.
Det kan kombineres med egne gvelser.

GRON - OPSTART

1% Let lgb rundt e Svinge hgjre arm og venstre arm og begge
minut Formalet er at fa gang i kroppen. e Lgbe sideleens -begge veje

Det er vigtigt med en stille opstart | e Lette benspark bagud

hvor vi lunker rundt, da vores e Let gadedrengelab

kroppe er kolde, og derfor er det
let at fa fiberskade

GUL - SMIDIGHED

2 Sta stille og lav e Cirkler med ankler

minutter | smidighedsovelser Cirkler med knae — husk at holde ved knaeene
Formalet er at fa4 opvarmet og Cirkler med hofter — saet haender i hofte

smidiggjort muskelgrupperne Rygcrawl— saet hand pa hver skulder og drej bagud i 8
Gerne langsomme beveegelser taller. Hele overkroppen med.

Husk begge veje rundt Hammerkast — cirkel rundt ved begge fgdder
Mgllesving — hagjre arm ned til venstre fed og omvendt
Sidebgjninger — arm over hoved

Afslut evt. med at ga rundt pa teeer og hele

R@D - PULS
1 minut | Sta stille og lav tempogvelser e Sprallemand
Formalet er at fa pulsen op og e Skilab
varme igennem kroppen. e Twisthop
Husk hurtige beveaegelser og ¢ Hgje knzeloft

hurtige skift e Lgb pa stedet — hurtige fadder
Kan evt. laves som lgbegvelser Som lgb:

(her er det vigtigt at der ikke e Hoje kneeloft

luntelgbes og snakkes, men lgbes | Gadedreng

med tempo og hurtige skift) o Heelspark

AFSLUT OG SEND AFSTED

Y2 minut Husk at rabe tydeligt, at nu er opvarmning slut og nu deles op inden vi lgber
Vi deler op efter tempogrupper. Gruppen der Igber hurtigst, teettest pa P-plads.
Vi grupperer efter de tre hastigheder:
Under 5.30 min/km
Mellem 5.30-6.00 min/km
Over 6.00 min/km
Veer sikker pa at ingen star alene og alle har fundet en gruppe.
Rab: Sa ma der lebes — god tur!
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DIN OPGAVE SOM OPSTARTER | AMOK @)

P& en treeningsaften skal du sa@rge for at:

1. Kalde til samling kl. 17.00 og stille dig synligt i kredsen, sa alle kan se dig. Om vinteren samles vi
inde i forhallen og om sommeren ude pa trappen.

2. Herefter siger du: "Velkommen til traening i AMOK, mit navn er XX og jeg er jeres opstarter i dag”.

3. Sperge om der er nye eller nyere medlemmer? Hvis der er nye medlemmer, siger du:
"Velkommen, vi er glade for at se dig”. Se uddybende tekst nedenfor omkring nye/nyere lgbere.

4. Preesenter herefter dagens Igberute. ”I dag skal vi lobe XX-ruten....”

5. Sperg herefter om der er nyheder og veer sikker pa, at alle nyheder bliver hgrt. Husk at spgrge om
der er flere der har noget at sige.

6. Kald herefter ud til opvarmning og gennemfgr en kort 5 minutters opvarmning — se opleeg til
opvarmningsprogram pa naeste side.

7. Serg for at dele op i 3 hastigheder sa alle Igber med nogen i samme tempo. Du skal sikre at ingen
lgber alene. Send Igberne afsted og gnsk god tur!

INTRODUKTION TIL NYE/NYERE LOBERE

Hvis der er helt nye lgbere, skal vi sgrge for at give dem en kort introduktion. Her har vi alle et feelles
ansvar, men det er dig som opstarter, der skal sgrge for at sige velkommen og sikre at de overlades til
andre. Du skal derfor sgrge for at finde 1-2 medlemmer, der tager ansvar for den helt nye. Disse vil
herefter sgrge for at afdeekke Igbeniveau/tempo og finde nogen de kan Igbe med.

Det vigtige er, at de nye far en god farste Igbeoplevelse i AMOK. Det er derfor vigtigt at nogen kan tage
dem med rundt pa turen og fortaelle om AMOK. Dette ggres bedst ved at fa dem med i en gruppe der
passer til "deres tempo”.

Man kan betegnes som nyere lgber sa lzenge man har brug for hjeelp/statte. Typisk 1-2 maneder. Sperg
derfor altid om der er nyere lgbere der har brug for hjeelp. Vi har ingen fast funktion til dette, sa derfor er
det vores feelles ansvar at tage sig af vores nye medlemmer sa de kommer godt ind i klubben.

Vi er en social lebeklub hvor vi leber samme rute i forskellige tempo og laengder, og alle tager sig
af hinanden. Ingen efterlades i sporet og vi lsber sammen ud og hjem.

God forngjelse og tak for din hjzlp @
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