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OM FORFATTERNE

/
Andreas Jorgensen, ph.d., har en faglig baggrund inden for
idreet, folkesundhed og interventionsforskning. Hans forskning
fokuserer pa betydningen af idraetsdeltagelse for mennesker
med sveere fysiske funktionsnedsaettelser - med seerligt fokus
pa inklusion, deltagelsesmuligheder og implementering af idraet
i praksis.

Ud over sin forskningsaktivitet har Andreas mange ars praktisk
erfaring som underviser, traeener og personlig ledsager for bgrn,
unge og voksne med funktionsnedszettelser. Han har desuden
omfattende erfaring fra foreningslivet og det frivillige arbejde,
hvilket giver ham et solidt fundament for at udvikle
brugerinvolverede,  praksisnere  og  forskningsbaserede
treeningskoncepter i en forenings- og forskningskontekst.

Bastian Segaard Jensen er fysioterapeut og kandidatstuderende i
fysioterapi ved Syddansk Universitet. Med sin viden om traening
og kroppens funktioner har han sterke forudsaetninger for at
tilpasse og sammensatte treningsforleb, der tager
udgangspunkt i malgruppens behov og understatter
treeningsmanualens formal.

Bastian har praktisk erfaring med holdtreening i klinisk
sammenhang  samt  skadeforebyggende  treening i
fodboldklubber og har dermed solidt kendskab til planlaegning
og tilretteleeggelse af treeningsforlgb.

Jens Molin Hgjberg, cand.scient. i idraet og kultursociologi samt
Master i Idret og Velfeerd fra Kebenhavns Universitet, arbejder
med idraettens sociale betydning i velfaerdssamfundet - sarligt
for udsatte grupper og mennesker med funktionsnedsaettelser.

Han kombinerer akademisk indsigt med mange ars praktisk
erfaring som underviser, projektleder og konsulent i udviklingen
af inkluderende idraetstilbud, feellesskaber og partnerskaber pa
tvaers af sektorer.

Jens’ praksisnzere tilgang sikrer, at indsatserne er baeredygtige,
brugerinvolverende og tilpasset malgruppens behov

Mansoor Siddiqi er tidligere Frame Running-atlet, medopfinder
af Frame Running og erfaren organisator. Han har kombineret
sin  baggrund som paraatlet med ildsjel og staerke
ledelseskompetencer og har spillet en central rolle i at udvikle
Frame Running til en anerkendt international para-
atletikdisciplin.

Mansoor er formand for Parasport Frederiksberg og ansat i
Parasport Danmark som idretskonsulent med seerligt fokus pa
Frame Running. Han har desuden omfattende erfaring med
rekruttering bade nationalt og internationalt.



FORORD

Denne Frame Running-treenermanual henvender sig primaert til treenere,
pargrende, peedagoger og leerere samt andre, som gnsker at trane bgrn og
unge med en funktionsnedseettelse i Frame Running, og som gerne vil have
inspiration til en struktureret og alsidig traening. Treeningsmanualen tager
sit afsaet i en bredde- og foreningskontekst, men kan ogsa bruges pa skoler,
institutioner eller botilbud, som gnsker at praktisere Frame Running.

Manualen er bade taenkt som et samlet vaerk til treeningsgvelser og kan
leeses i sammenhang, men ogsa som et opslagsvaerk, hvor du som traener
far mulighed for at bygge videre pa treeningsgvelserne, sa du skreeddersyr
traeningen til den enkelte atlet.

Du som treener skal veere opmarksom pa, at det ikke ngdvendigvis er
traditionel lebeteknik, der egner sig til den enkelte atlet. Derfor er det
vigtigt at kigge pa beveegelsespotentialet hos den enkelte, da det vigtigste
er, at atleten foler fremdrift og far frihedsfalelsen.

Traenermanualen indeholder ogsa viden om de forudsaetninger, som Frame
Running-atleterne har, samt giver bud pd, hvordan man som traener kan
tilpasse traeningen og paedagogikken til den enkelte atlet.

Manualen er ogsa taenkt som en inspiration til fremtidige klubtreenere i
klubberne under Dansk Atletik, som @nsker at tilbyde Frame Running pa lige
fod med almenatletikken, samt leerere og paedagoger i skoler og pa
institutioner.

@velserne i denne traenermanual er blandt andet beskrevet af vores
dedikerede treenere fra de fire FRAME-EX-klubber: Parasport Frederiksberg,
Odense Atletik, Randers Freja Atletik og Kolding KFUM Atletik og Motion, og
den er den faorste af sin slags. Derfor er dette arbejde i hgj grad et
pionerarbejde, som vi mener vil veere til gavn for de neevnte malgrupper.

Vi haber, at manualen vil inspirere dig
til at udvikle traeningen til gavn for
Frame Running-atleterne i din klub.

MANSOOR SIDDIQI

IDRAETSKONSULENT |
PARASPORT DANMARK




INTRODUKTION

FRAME-EX-projektet har til formal at forene
forskningsbaseret viden med praksisnaer
udvikling for at understatte lighed i sundhed
for personer med moderat til svere
funktionsnedseettelser. Projektet retter sig
mod bern og unge med fysiske
funktionsnedsaettelser og sigter mod at
styrke deres muligheder for deltagelse i
fysisk aktivitet og i foreningslivet. Dette sker
gennem udvikling og implementering af
tilpassede og motiverende Frame Running-
treeningsforlgb, der tager hejde for bade
malgruppens og individets behov og
forudseetninger. Dermed integrerer FRAME-
EX-projektet bade klubbaseret forenings- og
breddetraning, som evalueres inden for
rammerne af et forskningsdesign. En sadan
integration af bade praksis og forskning
stiller krav til en vis ensartethed og kvalitet i
traeningstilbuddet, der tilbydes i de fire
klubber.

Da projektet startede i 2024, eksisterede der
ikke en dansk treeningsmanual for Frame
Running, malrettet barn og unge i alderen 8-
18 ar i en bredde- og foreningskontekst,
hvorfor der opstod et behov for at udvikle
en faelles og standardiseret treeningsstruktur
og dertilhgrende g@velser, der kunne
benyttes pa tveers af de fire deltagende
klubber: Parasport Frederiksberg, Odense
Atletik & Leb, Randers Freja Atletik og
Kolding KFUM Atletik og Motion.

Med udgangspunkt i malgruppen - herunder
alder, erfaring, funktionsniveau og
sportsspecifikt niveau - samt konteksten i
bredde- og foreningsregi samt betydelig
forskel i treenererfaringer, har det i projektet
veeret vigtigt at sikre en bred forstaelse for,
hvad Frame Running-treening kan indebaere.
Derfor anvender vi i FRAME-EX bevidst
betegnelsen 'Frame Running-aktiviteter' som
en samlet betegnelse for forskellige
traeningsevelser og bevaegelsesformer med
brug af en Frame Runner.

Definition af Frame Running-aktiviteter:
Frame Running-aktiviteter deaekker over
tilpassede idreets- og beveegelsesaktiviteter,
som tager afsaet i deltagernes individuelle
forudsaetninger og den lokale kontekst.
Aktiviteterne har til formal at stimulere bade
fysisk, psykisk og social udvikling og
spander fra teknisk og konkurrencepreeget
treening  til legende, kreative og
feellesskabsorienterede gvelser.

Inspirationen hentes isar fra klassiske
atletikdiscipliner som lgb, spring og kast -
med Frame Runneren som en central
rekvisit, seerligt i lobeaktiviteter. Leg og
sociale feellesskaber anskues bade som en
paedagogisk tilgang og som et
idraetsmetodisk redskab, der understatter
motivation, variation, leering og fastholdelse
i treeningsmiljget.

Frame Running-
aktiviteter

Tilpassede og legende

bevaegelsesaktiviteter med

fokus pa udvikling, faellesskab

og klassisk atletik - med Frame Runneren
i centrum.




ALT DET PRAKTISKE: RAMME,
TILPASNING, SIKKERHED OG STOTTE

TRANINGSVARIATIONER - GR@ON
- -ROD-DIFFERENTIERING

| arbejdet med at skabe inkluderende og tilpassede treeningsmiljger for deltagere
med forskellige forudsaetninger er der behov for konkrete og brugervenlige
tilpasningsveerktgjer. Gron-Cu-Red-differentiering er udviklet som et enkelt og
letanvendeligt veerktgj til treenere, der arbejder med Frame Running og gnsker at
kunne differentiere traeningsevelser ud fra en let didaktisk og psedagogisk tilgang.
Det anvendes i praksis til at justere intensitet og sveerhedsgrad af ovelser og
aktiviteter. Dette sker dels for at matche deltagernes eller holdets individuelle
behov og niveau, men ogsa som et veerktaj, som atleterne er og bliver bekendt med,
sa de selv kan justere deres intensitet, hvis aktiviteten skal vaere let, moderat eller
svaer/avanceret.

Gron-/-Rgd-differentieringen bygger pa et simpelt trafiklyssystem, hvor hver
farvekode afspejler intensitet og sveerhedsgrad fra let til sveert.

Hardt/hgj
sveert

Rod: Sveer/avanceret niveau:
Hgj intensitet og/eller teknisk
udfordrende

: Moderat niveau:
Mellemintensitet og/eller middel

. Moderat/
teknisk krav

medium

Gron: Let niveau:
Lav intensitet og/eller teknisk enkel
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Figur 1 Gron-(-1//-Red-differentieringen



Denne opdeling gar det let for traenere at strukturere og variere gvelser i forskellige
sverhedsgrader. Det er seerligt anvendeligt i kontekster, hvor deltagergruppen er
sammensat af personer med forskellig funktionsevne og treeningserfaring. Traneren
kan hurtigt opstille én gvelse i tre varianter og dermed gore det muligt for alle at
deltage pa egne praemisser.

Gron-Cul-Rgd-differentieringen er udviklet med henblik pd, at ogsa traenere uden
specifik viden om Frame Running eller specialpadagogisk baggrund nemt kan
anvende det i praksis. Ved at tilbyde et visuelt og intuitivt redskab kan konceptet
implementeres med minimal introduktion og stette — og det giver samtidig en klar
ramme for progression, tilpasning og individuel deltagelse. Desuden er konceptet
koblet direkte til FRAME-EX-projektets dualistiske tilgang, hvor forsknings- og
praksisaktiviteter skal sammensmeltes. Med Gron-C 1 -Rad-differentieringen sikrer
vi sammenhaeng mellem selve Frame Running-treeningen i FRAME-EX-klubberne
samt det forskningsmaessige design og vidensindsamling (lees mere om den del her).

Konceptet understgtter en didaktisk tilgang, hvor formidlingen af gvelser til atleten
sker med en genkendelig struktur. Nar deltageren far instruktioner som f.eks.
'gvelsen skal veere grgn', ved de, at svaerhedsgraden er let, og intensiteten er lav.
Denne tilgang skaber en tydelig ramme for treeningen og faciliteringen.

Til steotte for den praktiske anvendelse henvises til Tilpasningshjulet (bilag 1).
Tilpasningshjulet er et didaktisk veerktej, der kan hjelpe med at skrue pa
aktiviteternes elementer og skabe @velser og aktiviteter, hvor alle - uanset
funktionsniveau - kan veere med. Bevagelsesaktiviteter bliver faorst virkelig
inkluderende, nar de tilpasses deltagernes forskellige forudsaetninger — seerligt for
personer med sveere fysiske funktionsnedsaettelser er (flere) tilpasninger oftest en
ngdvendighed for deltagelse (Videnscenter om handicap, 2022). Tilpasningshjulet er
derfor praesenteret til treenerne og kan bruges til at justere Frame Running-
aktiviteterne. Justeringerne kan fx ske via:

e Tempo (fx hurtigere/langsommere)

e Afstand (fx kortere/leengere)

e Teknisk kompleksitet (fx ét ben i stedet for to)
e Tid (fx intervaller vs. kontinuerlig indsats)

¢ Rum (baneudformning, leengde/bredde)

e Samarbejde (fx alene/par/hold)

o Kommunikation (fx maengde og form)

e Udfordring (fx se/bind for gjnene)

Ved at give traenerne kendskab til dette didaktiske vaerktaj kan de nemt koble det til
Greon-Cu-Rgd-differentiering i FRAME-EX. Det giver dermed et fleksibelt og
overskueligt system til at justere traeningen i gjeblikket uden, at det kreever
omfattende planlaegning eller specialviden.


https://www.aktiviteterforalle.dk/wp-content/uploads/2023/03/Tilpasningshjulet.pdf

TILPASSET SPORT OG TILPASSET
BEVAGELSE FOR INDIVIDET

| FRAME-EX arbejder vi med tilpasset fysisk aktivitet og bevaegelse gennem Frame
Running. Tilpasningen geelder bade sporten og individet. Det er derfor afgagrende, at
treenere, terapeuter og foreeldre forstar, at alle atleter er unikke og har forskellige
behov. Det betyder, at lgbestile, bevaegelsesmgnstre og udtryk kan vaere meget
forskellige - og skal have lov til at vaere det.

Malet er ikke at opna en bestemt positur
eller at udfgre gvelser 'korrekt' i
biomekanisk forstand. Det handler om at “Der er ikke noget rigtigt lab’,
bevage sig — og glaeden ved bevaegelse
skal veere i centrum. Det er ogsa
hensigten fra Frame Runner-fabrikantens Jens Hajberg, Klubkonsulent
side [2]. Nar fokus flyttes vaek fra rigtige Parasport Frederiksberg
og forkerte mader at gare tingene pa, far
alle mulighed for at opleve udvikling,
mestring og — ikke mindst — at det er
sjovt.

det er bevaegelse, der teeller”

Traeningen formes derfor med blik for deltagernes forskellige behov, og udstyret
indstilles individuelt. Det betyder, at man kan labe forskelligt, bevaege sig forskelligt
og se forskellig ud — bade i avelser og i brugen af sin Frame Runner. Det handler ikke
om at ligne hinanden, men om at finde gleeden ved egen bevaegelse.

SIKKERHED

Frame Running er en fri og gleedesfyldt aktivitet, men den kreever ogsa struktur,
opmeaerksomhed og samarbejde.

Uanset om du er foreelder, ledsager, traener eller frivillig - og uanset om du er ny i
Frame Running eller har vaeret med i leengere tid — er der nogle vigtige retningslinjer,
opgaver og gode rad, som hjeelper med at skabe en tryg og motiverende ramme for
alle deltagere, bade barn og voksne.

Traeningen foregar som regel pa et atletikstadion, hvor der ogsa kan vaere andre

udevere til stede. Det er derfor vigtigt at tage hensyn, have styr pa udstyret og veere
opmaeerksom pa omgivelserne, sa sikkerhed og trivsel gar hand i hand.
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Frame Running-treeningen tilretteleegges med udgangspunkt i naerveerende
treeningsmanual og altid med fokus pa felgende sikkerhedsmaessige retningslinjer:

1. Udstyrets tilstand og tilpasning

e En korrekt indstillet og velfungerende Frame Runner er afgarende for bade
sikkerhed og bevaegelsesfrihed.

e Regelmaessigt eftersyn er ngdvendigt: Tjek for slid, skaeve hjul, lase bolte og
funktionsdygtige bremser.

e Indstilling: Cyklen skal passe i hgjde og leengde, sa den statter kroppen uden at
begraense bevaegelse.

e Sorg for, at saddel, evt. rygbaelte og handtag er i god stand og tilpasset den
enkelte deltager.

2. Personlig sikkerhed
e Hjelm er obligatorisk — bade ved traening pa bane og i terraen. Den skal veere
korrekt spaendt og godkendt til cykling.
e Vurder deltagerens motoriske, kognitive og sansemaessige evner: Nogle har brug
for ekstra stotte eller en ledsager, iseer i begyndelsen.
e Traenere og frivillige skal vaere opmaerksomme pa tegn pa traethed,
overbelastning eller dehydrering og tilpasse traeningen derefter.

3. Omgivelser og underlag

e Treen altid pa jeevne, faste underlag - fx atletikbaner, asfalt eller indenders
haller.

e Undga grus, grees, sne og glatte flader, da risikoen for at veelte eller skride er
starre.

e Vurder vejrforholdene far hver traening. Nedbgr, blaest og kulde kan pavirke
bade sikkerhed og komfort.

e P3a et atletikstadion skal der tages hensyn til andre udgvere - folg eventuelle
banefordelinger og aftaler med stadionpersonale.

4. Supervision og ledsagelse
e |szer for begyndere og barn er taet voksenopsyn vigtigt.
e Traeningen skal altid forega under opsyn af en traener eller erfaren frivillig med
kendskab til Frame Running.
e Tilpas treeningens laengde og intensitet, og s@rg for pauser ved behov

5. Beklaedning og udstyr
e Tgj og sko skal vaere funktionelle og vejrtilpassede. De skal give fri bevaegelighed
og ma ikke kunne haenge fast i cyklens dele.
e Handsker og lag-pa-lag-tgj kan vaere en fordel ved udendears traening i koldt vejr.

1



VARKTAJ OG INDSTILLING AF
FRAME RUNNER

For at sikre optimal pasform og funktion skal Frame Runneren justeres individuelt til
hver atlet. Til indstilling af Frame Runneren anbefales det at anskaffe et seet
umbraco- og fladnagler i forskellig starrelse.

e Juster sadlens hgjde og afstand, sa atleten far en god og stabil siddestilling uden
at begraense beveaegelsen. Sadlen indstilles, sa atleten som udgangspunkt kan na
jorden med hele forfoden med let bgjede ben.

e Sgrg for, at mavepude og evt. rygbeaelte er korrekt placeret og giver den
ngdvendige statte.

e Handtagene skal kunne nas let, og bremserne skal veere nemme at betjene og
fungere effektivt.

e Frame Runneren skal veere fri for skader, l@se dele eller slidte komponenter.

En grundig og korrekt indstilling med de rigtige veerktejer gger bade sikkerheden og
treeningsglaeden. Du kan finde manualen for de Frame Runnere, FRAME-EX benytter
(klik her) [3]. Se ogsa de korte instruktionsvideoer til indstilling af Frame Runner (klik

her)[4]



https://by-conniehansen.com/manuals/
https://by-conniehansen.com/mechanics-guides/
https://by-conniehansen.com/mechanics-guides/

FORALDRE OG LEDSAGER
GUDELINES - TIPS, OPGAVER OG
GODE RAD SOM FRIVILLIGE |
FRAME RUNNING

Som foraelder, ledsager eller frivillig spiller du en vigtig rolle i at skabe en god og tryg
traeningsoplevelse for atleten. Din statte for, under og efter traening er med til at
sikre bade sikkerhed, struktur og motivation. Her er en samlet guide med opgaver og
praktiske tips:

1. For traening — forberedelse og opstart

Kom i god tid fgr treeningsstart — det giver ro og ger det muligt at starte
traeningen samlet og struktureret.

Hjeelp med pakleedning, sko og eventuelt toiletbeseg i god tid, sa atleten er klar
ved treeningsstart.

Soerg for, at hjelmen sidder korrekt, og at Frame Runneren er justeret og klar.
Tjek, om atleten har det rette tgj og udstyr til dagens vejr og traeningsform -
husk vandflaske og evt. let snack.

Giv treenere besked om eendringer i dagsform eller behov, sa der kan justeres.

2. Under treening - stotte og samarbejde

Veer klar til at hjeelpe med straekavelser, opvarmning og nedkeling efter behov -
folg treenerens instruktioner.

Indga gerne i det praktiske arbejde, fx:

Seette kegler op/ned, hjeelpe med redskaber eller tage tid ved avelser.

Ga eller leb med pa banen sammen med atleten, hvis det giver tryghed og statte.
Hjeelp med at holde fokus under traeningen: Serg for korte, passende pauser med
vaeske — men undga, at de treekker for laenge ud, sa atleten bliver kold eller
mister koncentrationen.

Giv positiv opmuntring, og stet atleten i at forsege selv - ogsa nar noget er
sveert.

3. Efter treening — afrunding og refleksion

Hjeelp med afkleedning, evt. udstraekning og nedkeling, hvis ngdvendigt.

Giv plads til, at atleten selv deltager i oprydning og pakning, hvis det er muligt -
det styrker selvstaendighed.

Tal gerne sammen om traeningen: Hvad var sjovt? Hvad var sveert? Det motiverer
og statter udviklingen.
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4. Husk:
e Duerenvigtig del af holdet. Din statte gar en forskel.
e Ros og anerkendelse har stor vaerdi — iseer for indsats og vedholdenhed, ikke kun
resultater.
e Spgrg treeneren, hvis du er i tvivl om noget. Samarbejde skaber den bedste
ramme for atleterne.

TRANINGSSTRUKTUR OG -OVELSER

FRAME-EX TRANINGSSTRUKTUR-
MODEL

Nedenstaende treeningsstruktur (Figur 2) er udviklet i samarbejde med treenerne og
projektmedarbejderne (lees hvordan i udviklingsafsnittet) som en visuel model, der
illustrerer, hvordan traenerteams i projekt FRAME-EX systematisk, didaktisk og
paedagogisk opbygger deres traening — malrettet bgrn og unge, der deltager i Frame
Running-treening i FRAME-EX-regi.

FRAME-EX-treeningsstruktur-modellen skaber rammen for et energifyldt,
struktureret og fleksibelt traeningspas med Frame Running-aktiviteter som
omdrejningspunkt. Den guider traenerteamets afvikling af traeningen gennem
afgraensede faser — fra ankomst til social afslutning — og skaber en rgd trad, som ger
treeningen genkendelig, tryg og samtidig dben for variation. Det er elementer, der
fremhaeves som seaerligt vigtige i forbindelse med sportslige aktiviteter for personer
med funktionsnedsaettelser[5].

Treeningen starter med ankomst og klargering, hvor deltagerne far tid og
ro til at lande og gare sig klar. Herefter falger opvarmning og
kropskontrol, som bringer kroppen i bevaegelse, skaber fokus og traener
teknikken i brugen af Frame Runneren. Dernaest treeder viind i
traeningens hjerte: Hovedtraeningen - som opbygges efter Tranings-
Tema-Stjernens fire centrale traeningselementer.
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@ Fulsen op, hvor kondition og udholdenhed treenes,

. . ) ®
@ Hurtighed, hvor fokus er pé at traene reaktion og tempo °
o Superkrop, som fokuserer pa styrke og power kapacitetsopbygning, og . %
()
o Brain Power, hvor der er fokus pa kognition dvs. traeningsevelser der i
8. 8.
aktiverer hovedet sammen med kroppen. <

Treenerne kan frit ssmmenszette gvelser og indhold ud fra et eller flere af temaerne
og dermed malrette treeningen efter dagens fokus, deltagernes behov eller saerlige

traeningsspecifikke gnsker. Det er ikke ngdvendigt at komme hele vejen rundt —

fleksibiliteten skal ses som en styrke.

Rundt om stjernen fremhaves de beerende verdier — de fire hjgrnesten - med
Holdand, Sjov, Beveaegelsesgleede og Motiverende aktiviteter. Disse blev tydelige
under udviklingsarbejdet og traenernes arbejde med deres egen traenerpraksis.
@nsket er, at disse fire veerdier afspejles i alle facetter, nar atleterne deltager i
Frame Running-aktiviteterne.

Holdand er drivkraften bag faellesskabet. Det er her, deltagerne meaerker, at de er en
del af noget starre. En steerk holdand skaber relationer og far os til at lefte hinanden
- bade fysisk og mentalt.

Sjov ggr traeningen levende og lystbetonet. Sjov anses som et af de vigtigste
elementer i parasport, iseer for bern og unge [5-9]. Det er gennem sjov, at traeningen
bliver en meningsfuld og engagerende oplevelse.

At deltagelsen er motiverende, illustrerer den drivkraft, der far deltagerne til at
komme igen og igen - fordi de oplever mening, fremgang og glaede.

For barn og unge med fysiske funktionsnedsaettelser er beveegelsesglaede ikke en
selvfelge. Hverdagen kan veere meget begreenset, og fysisk aktivitet kan i nogle
tilfeelde forbindes med konkrete traeningsaktiviteter, som ikke altid er selvvalgte.
Derfor er mere selvvalgt beveegelse og falelsen af frihed, fart og kontrol i en Frame
Runner seerlig vigtig. Her bliver kroppen ikke en forhindring, men et aktiv. Man
maerker vinden i ansigtet, musklerne i brug og oplever folelsen af at kunne noget
selv. Det er ikke kun treening — det er en ny made at opleve sin krop pa, hvor ogsa
treethed og gmhed kan forstas som tegn pa brug, styrke og udvikling. Det skaber
stolthed, mestring og ikke mindst lyst til at gore det igen og igen.
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De fire hjgrnesten - Holdand, Sjov, Bevagelsesglaede og Motiverende aktiviteter -
har til formal at sikre fastholdelse og kvalitetsdeltagelse - iseer pa lang sigt. Dette
opnas gennem feellesskabets styrke, falelsen af frihed og gleede ved beveegelse,
positive og legende traningsgjeblikke samt en meningsfuld og individuelt tilpasset
tilgang til hver deltager [10].

Efter Hovedtreeningen afsluttes forlebet med en Nedvarmning. Hvis stemningen,
tiden og konteksten tillader det — for eksempel ved fadselsdage, solskinsvejr eller en
ekstra god traening - kan traeningen naturligt glide over i det, vi kalder 3. Halveg: en
hyggelig, social afslutning med plads til snak, samveer og feellesskab. Dette element
er frivilligt og skal ses som en mulighed, der kan benyttes, nar der er stemning for
det.

FRAME-EX-treeningsstruktur-modellen fungerer som et vaerktgj til at skabe en
genkendelig og tryg ramme for treening med Frame Running-aktiviteter. Modellen
kombinerer specifik Frame Running-treening med meningsfulde, tilpassede og
engagerende beveegelsesaktiviteter for alle — hvor Frame Runneren er et centralt
redskab til bade bevaegelse og faellesskab.




FRAMEEX

Frame Running for exercise and participation

Hovedtraening

PULSEN OP

Udholdenhed
& Kondition

HURTIGHED 3. Helveg

KROPSKONTROL SUPERKROP
Traenings Tema .
Reaktion &

Ll Opvarmning Koordination, Balance Styrke & Nedvarmning Social
' Stjernen afslutning
S g

klargering & Teknik Power Hastighed

BRAIN
POWER
Kognitiv
Traening

Figur 2 FRAME-EX traeningsstruktur -modell

Figuren illustrerer traeningsstrukturen i FRAME-EX-projektet.
De firkantede elementer i lys turkis (f.eks. kropskontrol og
nedvarmning) er obligatoriske og skal indgéd hver gang, man
traener i FRAME-EX-regi. De runde elementer i markere turkis
farve (f.eks. SUPERKROP og 3. Halveg) kan treenerteamet til-
eller fravaelge i deres traeningsplanlaegning.
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TRANINGSFASER, -ELEMENTER
OG -OQVELSER

Treeningsforlgbets faser i FRAME-EX-traeningsstruktur-modellen udger fundamentet
for planleegning og gennemfarelse af traening. Modellen er opdelt i overskuelige
faser og centrale nggleelementer, som tilsammen danner rammen for et
motiverende og malrettet traeningsforleb. Hver fase understgttes af konkrete
gvelser og praksisanbefalinger, der kan tilpasses deltagernes individuelle behov og
forudsaetninger.

ANKOMST OG KLARGORING

Traeningssessionen begynder med, at deltagerne ankommer og far ro og tid til at
gore sig klar. Her er der fokus pa praktisk forberedelse og mental indstilling til
dagens treaening. Det er ogsa her, trenerne kan briefe atleterne om dagens
Hovedtreaenings-elementer (jf. Treenings-Tema-Stjernen). Denne fase skaber tryghed
og understoatter deltagernes fornemmelse af struktur og forudsigelighed [5].

OPVARMNING

Opvarmningen har til formal at aktivere kroppens kredslgb, klarggre muskulaturen
og @ge bevaegeligheden, sa kroppen er klar til de kommende fysiske udfordringer.
@velserne tilpasses deltagernes niveau og kan inkludere lege eller simple
beveegelsesmanstre, som samtidig styrker faellesskabet og motivationen.

Mange af de gvelser, der er beskrevet i manualen, egner sig ikke kun som
selvstaendige traeningsevelser, men kan med fordel ogsa anvendes som en del af
opvarmningen. Ved at udfgre gvelserne med lavere intensitet, farre gentagelser og
fokus pa bevaegelseskvalitet bliver de seerligt velegnede til at forberede kroppen pa
den efterfglgende treening. @velser med mobilitet, stabilitet og lette
styrkeelementer aktiverer centrale muskelgrupper, @ger blodgennemstrgmningen
og forbedrer beveegeligheden. Samtidig giver de en god mulighed for at arbejde med
teknik og kropskontrol, inden belastningen gges. Ved at benytte allerede kendte
gvelser i opvarmningen skabes desuden en rgd trad gennem traeningspasset, som
kan styrke bade laering og motivation. Det gar opvarmningen mere relevant og
malrettet i forhold til dagens treeningsindhold. Derfor anbefales det at tilpasse
gvelserne i manualen til opvarmningsbrug, alt efter deltagerens niveau og
treeningens fokus.
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KROPSKONTROL - KOORDINATION,
BALANCE & TEKNIK

Formadlet er at styrke kroppens samlede bevaegelseskontrol for mere effektiv og
Sikker brug af Frame Runneren. Fokus er pa samspillet mellem arme og ben og evnen
til at have kontrol over kroppens holdning og bevasgelser.

Denne kategori samler centrale elementer som koordination, balance og
tekniktreening, der tilsammen forbedrer evnen til at styre og justere bevaegelser i
fart. Det styrker kernestabilitet og evnen til at handtere ujeevne beveegelser og
underlag. Ved at arbejde med teknik og bevagelsesmanstre fremmes mere
symmetrisk og hensigtsmaessig beveegelse, hvilket ogsa mindsker risikoen for
overbelastning og forbedrer ydeevnen i bade traening og konkurrence. Formalet er
at forbedre kroppens evne til at mangvrere, styre og styrke samordningen mellem
arme og ben, hvilket er essentielt for sikker og effektiv brug af Frame Runneren.
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Boldkast

Beskrivelse/instruktion:
Kast med bold mellem enten to atleter eller en traener/hjalper/foreeldre og atlet.

Formal:

e @je hand koordination

Core styrke

Samarbejde

Materialer:

Frame Runner
Atletikbane

Bold

evt. hjelper/foreelder

Justeringsmuligheder:

Gran (let):

Stillestaende kastegvelse, kort afstand, let
bold med god gribeflade.

Kast med almindelig bold pa mellem
afstand, let bevaegelse i side-til-side eller
frem-tilbage, skift mellem kast og rul.

Rad (sveer):

@velsen udfagres i bevaegelse (den ene karer
bagleens, den anden forleens) og/eller aget
afstand.
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Spark til bold

Beskrivelse/instruktion:

Spark til bold mellem atleter og treener/hjeelper/foraeldre

Formal:

e Balance

e Koordinering af styrke og preecision
bilateralt

e Samarbejde

Materialer:

e Frame Runner
o Atletikbane

e Bold

Justeringsmuligheder:

Gron (let):

Kort afstand, lav hastighed af spark, let
og starre bold

Mellem afstand, moderat hastighed af
spark, standardbold

Rad (sveer):

Leengere afstand, kraftige spark,

tungere eller mindre bold




Slalom
Beskrivelse/instruktion:
Slalom mellem kegler

Formal: Justeringsmuligheder:

e Koordinering af ben Gregn (let):

e Styring af frame runner Stor afstand mellem kegler, almindelig
e koordinering af hastighed slalom
Materialer:

e Frame Runner Kortere afstand, variation med to-to ben
e Atletikbane (to skridt hajre, to venstre)

o Kegler

Rad (sveer):

Baglaens slalom eller med kognitiv opgave
(fx sige noget der vokser i treeer)

*""- ..--"—-.
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Holde Bane

Beskrivelse/instruktion:

Atleten traener at holde sin bane, isaer ved starten af et 100m lagb. Kegler placeres
langs banemarkeringerne for visuel statte. @velsen kan gentages flere gange for at
forbedre praecision og baneholdning.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedre retningsstabilitet og kontrol Gran (let):
under sprint Flere kegler teettere placeret, kortere
e Jge preecision i baneholdning ved distance, pa lang siden
start
e Skabe tryghed og sikkerhed ved
konkurrence Standard kegleafstand og 100m
distance
Materialer:

e Frame Runner

e Kegler til visuel markering Rad (sveer):

Feerre kegler, hojere tempo, reaktive
startevelser, i kurverne




Teknisk lgb
Beskrivelse/instruktion:

Udfer lebetekniske evelser, f.eks. brede skridt, smalle skridt, hejre-venstre skift,
hurtige skridt vs. lange skridt.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedring af koordination Gregn (let):
e Optimering af labeteknik Fokus pa enkelte teknikker

e Styrkelse af motorisk kontrol

Materialer: Kombination af flere teknikker
e Frame Runner
e Atletikbane Rad (sveer):

Hurtigt tempo og kombination af flere
teknikker under pres




Kast med medicinbold og ring

Beskrivelse/instruktion:

Der bliver stillet en bane op med skiftevis en liggende hulahopring, kasser og kegler.
Atleten laber i banen ved siden af og far lebende en medicinbold som skal ramme
hulahopringen, skumbold - i kassen, plastik-ring » rundt om keglen. Det udfordrer
atleten, fordi de hele tiden skal indstille sig pa nye teksturer og vaegt i de genstande,
de skal handtere.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedring af justering til stiftende Gron (let):
materialer. Let medicinbold, stor kasse (sa de er
e Styrkelse af koncentration og nemmere at ramme), teet pa. Kaster forste
opmarksomhed runde kun med skumbold.
e Sjov og en afveksling til standard lab
pa banen.
Starter ud med kaste to kast med
Materialer: skumbold, to kast med medicin bold og til
e Hulahopringe sidst i banen med plastik ringe.
e Kasser (fx meelkekasser)
o Kegler Rad (sveer):
e Medicinbolde Skifter hele tiden med hvilke ting de skal
e Skumbolde kaste med. Atleten er langt veek fra
e Sma plastik ringe hulahopring/kegle/kasse. Tung

medicinbold.

= " —— £33 )
EE \7Z \ v
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Koordinationsgvelser

Beskrivelse/instruktion:

Der findes mange forskellige koordinationsgvelser, som kan udfgres individuelt eller
kombineres i serier for at gge svaerhedsgraden. | denne ovelse er distancen ikke det
vigtigste, men der fokuseres pa at udfgre gvelsen korrekt. @velsen udferes normalt
over en streekning pa maksimalt 60 meter.

Eksempler pa koordinationsgvelser:

1.Leb pa ét ben - enten kun pa det ene ben eller skiftevis hgjre og venstre ben.

2.Lgb med samlede ben - afseet med begge ben pa én gang.

3.Forskelligt antal skridt pa hvert ben - f.eks. 2 skridt med hgjre ben og 3 skridt
med venstre ben. Denne @velse kan varieres pa flere mader.

4.Hgje kneelgft — kneeene laftes sa hejt som muligt i et tempo, hvor den aktive kan
kontrollere beveegelsen.

5.Lange skridt - udferes langsomt med fokus pa at tage sa lange skridt som muligt.

Kombination af avelser:
Disse ovelser kan udferes enkeltvis eller kombineres i serier for at aege
svaerhedsgraden. Eksempler pa serier:
e 2 skridt pa hajre ben, 3 skridt pa venstre ben, 2 skridt med samlede ben, 2 skridt
pa hgjre ben, 3 skridt pa venstre ben.
e 2 x hgje kneeleft, 2 x samlede ben, 2 skridt pa hgjre ben, 3 skridt pa venstre ben.
e Hgje knaeleft i kombination med lange skridt..

Treener/hjeelper/foraeldre

Hvis det er ngdvendigt, kan en foreelder eller hjeelper ga ved siden af og guide den
aktive. De kan ogsa hjelpe med at teelle eller stgtte den aktive med at udfere
gvelsen korrekt.
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Formal:

e Styrker koordination - hjeelper
med at koordinere beveegelser
mellem ben og arme.

e Hjelper med at aktivere en
eventuelt svag side - traener og
styrker en side af kroppen, der
maske ikke bliver brugt sa meget i
hverdagen.

e Treener kognition - ovelserne
hjeelper med at forbedre fokus og
koncentration, da det kreever
mental opmarksomhed at
koordinere beveegelserne.

Materialer:

Der kraeves ingen  specifikke
materialer. @velsen kan udferes pa
en flad overflade, og hvis
nedvendigt, kan sma& markeringer
bruges til at vise start- og slutpunkt.

Justeringsmuligheder:

Gron (let):

@velserne udferes hver for sig uden
kombinationer, sa det er lettere at
fokusere pa én bevaegelse ad gangen.

2-3 forskellige gvelser kan kombineres for
at gore gvelsen lidt svaerere og mere
udfordrende.

Red (let):

3-4 forskellige ovelser kan kombineres, og
tempoet kan saettes op for at udfordre
bade koordination og udholdenhed.
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Orienteringslgb med poster

Beskrivelse/instruktion:

Denne gvelse bruges hele 400m banen. Der oprettes en post ved hver 100m-
markear, hvilket giver 4 poster i alt. Ved hver post er der en opgave, som skal udfgres,
for den aktive kan fortseette videre. Opgaverne er designet, sa deltagerne ubevidst
gennemfgrer en hel 400m lgb, mens de samtidig treener deres koordination og
styrke.

Treener/hjeelper/foraeldres rolle:

Foraeldre, hjelper eller ledsager har en vigtig
rolle i at stotte den aktive under gvelserne.
Deres primaere opgave er at lebe med den
aktive, guide dem gennem gvelserne og sikre,
at de udferer opgaverne korrekt. Hvis det er
4 nodvendigt, kan de ogsa hjelpe med at
&% holde tempoet og give opmuntring
undervejs.

Hvis der er behov for ekstra haender, kan de
ogsa blive ansvarlige for at overvage en post
og hjelpe deltagerne med at udfere de
specifikke opgaver ved den pageeldende
post.

Eksempler pa opgaver:
1.Kast med zerteposer:
a.Kast eerteposer i en spand eller kasse, der star 10 meter veek. Denne @velse
traener praecision og kasterfeerdigheder.
2.Slalom:
a.Kgr slalom mellem kegler eller markarer over en afstand pa 40-50 meter.
@ger koordination og beveegelseskontrol.
3.Beer en bold:
a.Baer en bold (som en medicinbold eller en stor fodbold) fra en post til den
naeste uden at tabe den. Traener styrke og balance.
4.Treed i ringe:
a.Lav en raekke af sma ringe eller markeringer (f.eks. kegler eller cirkler pa
jorden), og fa deltagerne til at traede i dem sa hurtigt som muligt, mens de
kontrollerer deres bevaegelser. @ger koordination og hastighed.
5.Leb pa et ben:
a.Leb en kort distance pa et ben. Denne gvelse styrker benmusklerne og
forbedrer balance.
6.Leb baglaens:
a.Leb en kort distance bagleens (10-20 meter). Denne gvelse traner balance,
koordination og reaktionsevne.
Der er fri fantasi med hensyn til de opgaver, der kan bruges, sa leenge de er sjove og
tilgaengelige for alle deltagere.
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Formal:
e Styrker koordination
e Styrker udholdenhed
e Styrker muskelstyrke og aktiverer den
svage side af kroppen

Materialer:
(Materialerne kan varieres alt efter, hvad
der er til radighed hos traneren)
e Bolde
e Ringe
e /frteposer
Spand eller kasse

Justeringsmuligheder:

Grgn (let):

Hver post-gvelse gores lettere.
Eksempelvis kan spanden flyttes
teettere p3, eller afstanden kan
reduceres.

Der kan tilfgjes flere skridt pa en
gvelse, f.eks. kan kaste afstanden
gges, eller antallet af gentagelser kan
gges.

Rad (sveer):

Der kan indsaettes
koordinationsgvelser eller
temposkift mellem posterne for at
@ge sveerhedsgraden.

@ & ®
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Slalom med pasaetning af ringe

Beskrivelse/instruktion:

Pa en bane opstilles kegler eller pinde med ca. 10 meters mellemrum (fx over 60m).
Den aktive far 6 ringe i handen og skal kere slalom mellem keglerne, mens der
skiftevis med hgjre og venstre hand szettes en ring pa hver kegle.

@velsen gentages 1-2 gange.

For atleter, der har sveert ved at na ned til keglerne, kan en treener/hjeelper/foreelder
lofte keglen, og der ma assisteres med pasaetning af ringene.

Formal: Justeringsmuligheder:

e Treener koordination Gran (let):

e Styrker kontrollen over Frame Feerre kegler eller fjern slalom-
Runneren delen

e @ver bade den steerke og svage
side af kroppen
@g distancen, sa der kommer flere

Materialer: kegle
e 6-10 kegler eller pinde.
e 6-10 plastik ringe. Rad (sveer):

@g distancen og tilfgj temposkift
mellem keglerne
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Slalom med levende kegler

Beskrivelse/instruktion:

| denne gvelse inddrages traener/hjaelper/foreeldre aktivt. De fungerer som "levende
kegler" og placeres med ca. 15-20 meters mellemrum langs en streekning pa fx 60
meter.

Den aktive deltager lgber slalom mellem de levende kegler. For at gge udfordringen
kan de levende kegler beveaege sig let til siden, frem eller tilbage, hvilket tvinger den
aktive til konstant at tilpasse sin kurs. @velsen traener koordination og hurtig
beslutningstagning.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Traening af koordination og Gron (let):
retningsskift Reducér antallet af levende kegler

o @get fortrolighed med Frame Runner  og/eller forkort distancen
e Skabe en sjov og inkluderende
aktivitet for alle involverede
@g antallet af levende kegler og/eller
Materialer: udfar evelsen i en kurve for at tilfgje en
e Etantal ekstra dimension
treenere/hjeelpere/foraeldre/ledsagere
Rad (sveer):
Forleeng distancen og/eller kombinér
med ekstra koordinationsgvelser som
leb pa skiftevis hgjre og venstre ben
samt hop fremad med samlede ben
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Frame Runner Dance Party

Beskrivelse/instruktion:

Deltagerne sidder i en cirkel i deres frames. Til musik udfgrer de enkle beveegelser
som at traede frem og tilbage, dreje om sig selv, lave hgje kneelaft og heaelspark.
Musikken stoppes med jeevne mellemrum, hvorefter en ny beveegelse udfgres.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Opvarme muskulatur og aktivere Gron (let):
koordination Simple bevaegelser og lavt tempo

e Forbedre rytmisk kontrol og
bevaegelsesvariation

e Skabe opmaerksomhed og Flere beveegelser og gget variation
gruppefokus
Rad (sveer):
Materialer: Sammensatte sekvenser og hurtigere
e Musikafspiller tempo

e Musik med tydelig rytme

v
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Spraeng balloner
Beskrivelse/instruktion:

Balloner eller vandballoner placeres spredt ud pa jorden inden for et afgreenset
omrade. Udgveren kerer rundt i sin Frame Runner og forseger at kare hen over eller
treede pa ballonerne, sa de spraenger. @velsen kan udferes individuelt eller som en
leg i sma grupper, hvor man f.eks. konkurrerer om, hvem der kan spreenge flest
balloner pa tid. En treener/hjeelper/foreeldre kan stette med at placere ballonerne og
sikre, at omradet er sikkert og frit for skarpe genstande.

Formal:
e Forbedre koordination og preecision
i beveegelser.
o (@ge kropskontrol og reaktionsevne.
e Skabe motivation og leg i treeningen
gennem en sjov aktivitet.

Materialer:
e Balloner eller vandballoner
e Afgraenset omrade (f.eks. med
kegler)

Justeringsmuligheder:

Gregn (let):

Brug almindelige balloner og lad
udeveren kgre i roligt tempo. En
traener/hjelper/foreldre kan guide og
stotte undervejs.

Brug vandballoner for gget modstand.
Udgveren forsgger at sprenge flest
mulige balloner pa tid (f.eks. 1 minut).

Rad (sveer):

@g tempoet og lav en konkurrence
mellem flere atleter. Brug mindre
balloner og placer dem mere spredt for
at gge svaerhedsgraden.
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Drible med bold

Beskrivelse/instruktion:

Udeveren skal drible en bold med fedderne samtidig med, at vedkommende laber i
Frame Runneren. @velsen kreever koncentration og koordination, da udgveren skal
styre bade bolden og Frame Runneren pa samme tid. Treeneren kan opstille en bane
eller kegler, som bolden skal fores igennem, eller lade udeveren drible frit i et
afgraenset omrade. @velsen kan udferes individuelt eller som en del af en leg eller

stafet.

Formal:
e Forbedre koordination mellem ben
og overkrop.
e (Jge koncentration og multitasking.
e Styrke motorisk kontrol og
kropsfornemmelse.

Materialer:
e Bold (f.eks.
treeningsbold)
o Kegler eller afgreenset omrade

fodbold eller bled

Justeringsmuligheder:

Gregn (let):

Udegveren dribler langsomt med bolden
i et abent omrade uden forhindringer.
En traener/hjelper/foraeldre kan stotte
med styring af Frame Runneren.

Udeveren dribler bolden gennem en
bane med kegler. Fokus pad preecision og
kontrol.

Rad (sveer):

@velsen udferes som en stafet eller
konkurrence, hvor udaveren skal drible
bolden hurtigt gennem en bane og evt.
aflevere den til en makker.

[E—
-
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Minefelt

Beskrivelse/instruktion:

Et kvadratisk omrade markeres med blede flade kegler spredt ud som miner.
Udeveren skal kere fra den ene side af omradet til den anden uden at rgre ved
nogen af keglerne med Frame Runnerens hjul. Der kan anvendes auditiv feedback
ved at treeneren laver en lyd (f.eks. flgjte), hvis en kegle bergres. Sveerhedsgraden
kan nemt justeres ved at flytte keglerne teettere eller laengere fra hinanden. @velsen
kan udferes individuelt eller som en del af en leg eller stafet.

Formal:

e Traene preaecision og finmotorisk
kontrol.

e Forbedre styring og rumlig
opmarksomhed.

e Skabe motivation og leg i traeningen
gennem en sjov og udfordrende
aktivitet.

Materialer:
e Frame Runner
e Blode flade kegler
o Afgreenset omrade (f.eks. med kegler
eller kridt)
e Evt. flgjte til lydsignal ved bergring
af en kegle.

- ——

Justeringsmuligheder:

Gran (let):

Keglerne placeres med god afstand.
Udeveren kerer i roligt tempo og far
stotte af en traener/hjeelper/foreeldre
ved behov.

Keglerne placeres taettere, og udgveren
skal selv navigere gennem omradet. Der
gives lydsignal ved bergring af kegle.

Rad (sveer):

Keglerne placeres meget teet, og
udeveren skal gennemfere banen pa
tid. Der gives straf (f.eks. tidsstraf eller
ekstra lgb) ved beraring af kegle.



Kongens efterfalger
Beskrivelse/instruktion:

Leberne opdeles i et eller flere hold alt efter hastighed, saledes at alle nogenlunde
kan falge med hinanden. Der lgbes i en reekke hvor fgrste lgber i raekken er konge, og
veelger en bevaegelse/ stilling/ sang eller andet i ca. 30 sekunder - 1 minut. Herefter
overhaler bagerste lgber og er nu kongen. Der er meget frie rammer for, hvad
kongen kan finde pa, og der skal ogsa falges efter, hvor kongen lgber hen. (alt efter

andre lgbere pa banen).

Formal:

e Forsta en besked - og spejle den
o Styrker feellesskabet
e Kondition

Materialer:

e Et omrade det skal foregd pa. Evt
afmaerket med kegler.

Justeringsmuligheder:

Gregn (let):

Kongen laver én beveegelse ad gangen.
Hav feerre lebere pa hvert hold, for at
gge overskueligheden + visuelle billeder
kan bruges til at finde pa gvelser.

Kongen laver en sekvens pa to

beveegelser, hvor gruppen husker og
efterligner.

Rad (sveer):

Hver konge skal bygge ovenpa en
beveegelsessekvens, som et huskespil.
Nar alle er igennem, starter man forfra.
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PULSEN OP - UDHOLDENHED &
KONDITION

Formadlet er at opbygge den aerobe kapacitet og forbedre kroppens udholdenhed
under aktivitet. Fokus er pa kredslebstraening, rytme og vedholdende bevagelse,
hvilket er en forudsaetning for lengerevarende aktivitet med Frame Runneren.

Denne kategori forbedrer atletens evne til at holde et stabilt tempo og arbejde
kontinuerligt over leengere tid uden at blive udtreettet. Det styrker hjerte-
lungefunktionen og @ger ilttilfarslen til musklerne, hvilket skaber et fundament for
bade hverdagsaktiviteter og konkurrencepraestationer i Frame Running.
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Pyramide lgb

Beskrivelse/instruktion:

Pyramide lab, hvor distancen er kort - mellem - lang - mellem - kort.

Mellem hver distance, er der en kort pause, enten aktiv (lunde, hvis det er koldt)
eller en staende pause f.eks. 200 m - 400 m - 600 m - 400 m - 200 m eller 400 m -
800 m-1200 m-800m-400m

Formal: Justeringsmuligheder:
e Udholdenhed Gregn (let):
e Energiforvaltning Korte distancer og lange pauser.
Materialer:
e Frame Runner Mellem distancer og aktive pauser.
e Atletikbane
Rad (sveer):
Laengere distancer og ekstra trin i
pyramiden.

& & & &

& & & &
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10-20-30 intervallgb

Beskrivelse/instruktion:

Laeberen skifter mellem tre intensitetsniveauer i én cyklus:
e 30 sekunder roligt tempo
e 20 sekunder moderat tempo
e 10 sekunder maksimal sprint

Dette gentages 3-5 gange efterfulgt af en pause pa 2-3 minutter, hvorefter flere saet
kan gennemfares

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedre kondition og Grgn (let):
udholdenhed Flere pauser, faerre gentagelser,
o (ge fart og eksplosivitet lavere intensitet

e Ggre treeningen mere
motiverende og

varierende Standardinterval og antal seet
Materialer: Rad (sveer):
e Frame Runner Kortere pauser, flere gentagelser,
e Atletikbane eller anden hgjere intensitet

egnet straekning

e Flgjte sa at atleterne kan
hare, nar der skal skiftes i
hastigheden.




Timet lab
Beskrivelse/instruktion:

En timer seettes til en aftalt varighed (f.eks. 5, 10 eller 20 minutter). Atleten skal

finde og holde en stabil pace gennem hele tiden. Efter endt tid males den

tilbagelagte distance. @velsen kan gentages for at vurdere fremgang.

Formal:
e Forbedre udholdenhed og
evnen til at pace korrekt
e (ge aerob kapacitet og
effektivitet
e Udvikle taktisk forstaelse
for tempo og distance

Materialer:

e Frame Runner

o Atletikbane eller anden
egnet straekning

e Stopur eller anden timer

Justeringsmuligheder:
Gregn (let):
Kortere tid, lavere tempo, flere pauser

Standardtid og tempo

Rad (sveer):

Laengere tid, hgjere tempo, feerre pauser.

Evt. skal atleten ikke vide, hvor lang tid
der skal arbejdes.
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6 dages lab

Beskrivelse/instruktion:

Atleterne danner par. Den ene atlet starter med at ga langsomt fremad pa en 400 m
bane. Den anden atlet starter i lgb/spurt for at indhente den gaende atlet. Nar
leberen nar den gaende atlet, bytter de roller, og avelsen fortsaetter. @velsen tager

lang tid.

Formal:
e Forbedre udholdenhed og
talmodighed i langdistancelab
e Udvikle evnen til at regulere
tempo og energi
e Fostrer feellesskab og holdand

Materialer:
e Frame Runner

Justeringsmuligheder:
Gron (let):
Kortere distance, lavere tempo

Standard 400 m distance og tempo
Rad (svaer):

Leengere distance, hurtigere tempo,
kortere tid til indhentning
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Kegle stafet

Beskrivelse/instruktion:

De aktive opdeles i to hold, og hvert hold far et antal kegler samt en bane/baner.
Straekningen er 60 meter. Der fastsaettes et tidsinterval, f.eks. 5 minutter.
Deltagerne sendes afsted én ad gangen. Opgaven er at velte en kegle og lgbe
tilbage, for naeste deltager pa holdet kan sende sig afsted. Jo hurtigere en deltager
er, jo far kan den neeste sendes afsted.

Malet er at veelte sa mange kegler som muligt inden for tidsrammen, enten ved at
veelte dem med handen eller ved at kere ind i dem med deres Frame Runner.
Vinderholdet er det, der har veeltet flest kegler, nar tiden er gaet.

Det er vigtigt at sammenseette holdene, s& der bade er hurtige og langsomme
deltagere for at sikre en fair og sjov aktivitet for alle. Hvis det er for sveert at veelte
keglerne, kan traener/hjeelper/foraeldre assistere. @velsen kan gentages 1-3 gange.

Formal:
e @ger konditionen
e Traener koordination
e Fostrer feellesskab og holdand

Justeringsmuligheder:

Gregn (let):

Reducér antallet af kegler og/eller forkort
tidsintervallet.

Materialer:

* Ca.2x10kegler @g antallet af kegler og/eller forlaeng

tidsintervallet.

Rad (sveer):

Forleeng tidsintervallet yderligere, og og
antallet af kegler, der skal veeltes pr.
deltager.
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Fange haler
Beskrivelse/instruktion:

@velsen foregar pa en straekning pa 60-100 meter. Der udveaelges to fangere, gerne
en hurtig og en langsom. De gvrige deltagere far udleveret en hale, som kan veere et
stykke stof, en overtraekstrgje eller noget andet, der kan hanges bag pa bukserne

eller pa styret af en Frame Runner.

Fangernes opgave er at fange sa mange haler som muligt inden for et givet tidsrum,
f.eks. 5-10 minutter. Nar tiden er gaet, veelges to nye fangere, og evelsen kan
gentages op til tre gange. Hvis nogle har sveert ved at fa fat i en hale, kan
traener/hjaelper/foraeldre lgbe sammen med den aktive og hjelpe dem med at
veelge, hvem de vil fange og vaere en hjeelpende hand.

Formal:
e @ger kondition og udholdenhed
e Treener overblik og fokus
e Treener koordination

Materialer:
e Etantal stofband eller
overtreekstrgjer (til haler)

Justeringsmuligheder:

Gron (let):

Reducer tidsintervallet og
gentagelser. Del deltagerne op i
mindre grupper, sa det bliver
nemmere at overskue

@g tidsintervallet, g distancen, og
gor gruppen starre.

Rad (sveer):

@g bade tidsintervallet og
distancen. Indsaet
koordinationsgvelser som f.eks. lab
pa ét ben, lab med samlede ben
OSV.
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Stafet med paseetning af ringe

Beskrivelse/instruktion:

Pa en 400m bane opstilles kegler eller pinde med ca. 50-100 meters mellemrum.
Den aktive far et antal ringe svarende til antallet af kegler. @velsen udfgres ved at:

1.Lebe hurtigt til farste kegle

2.Stoppe og seette en ring eller anden genstand pa keglen
3.Fortseette til neeste kegle og gentage processen
4.@velsen er fuldfert, nar alle kegler har faet en ring

@velsen kan gentages 1-5 gange, afhangigt af den aktives niveau og udholdenhed.
For de aktive, der ikke kan na keglen, kan en ledsager/foreelder hjaelpe med at lafte
keglen og assistere med pasaetningen.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Kondition & intervaltraening - Gregn (let):
forbedrer udholdenhed Reducér distancen eller undlad
e Koordination & overblik — paseetning af ringe

styrker samspillet mellem krop
og beveegelse

e Kredsleb & fysisk styrke — @ger @g distancen og dermed antallet af
fysisk kapacitet ringe
Materialer: Rad (svaer):
e 6-10 kegler eller pinde @g bade tidsintervallet og distancen.
e 6-10 plastikringe eller anden Indseet koordinationsgvelser som f.eks.
form for markering leb pa ét ben, leb med samlede ben osv.
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Stafet

Beskrivelse/instruktion:
De aktive opdeles i to hold, og
halvdelen af hver deltager starter ved
malstregen (40 meter), mens den
anden halvdel starter ved startlinjen
(40 meter). Begge grupper stiller op i
en raekke bag hinanden i hver ende af
en tom bane. Opgaven er, at nar en
deltager ma lebe, er det kun, nar en
holdkammerat fra den modsatte ende
krydser malstregen. Et tidsinterval kan
saettes, f.eks. 5 minutter, og vinderen
er det hold, der nar flest gange frem og
tilbage indenfor tidsrammen.

Foraeldre, hjaelper eller ledsagere kan
hjeelpe med at teelle, og de kan ogsa
hjeelpe med at vende Frame Runneren
i hver ende. @velsen kan ogsa laves, sa
alle starter fra samme ende, opdelti to
hold. Hver deltager skal bade labe
frem og tilbage. Den naeste pa holdet
kan kun lgbe, nar den ferste deltager
er tilbage. Vinderen er det hold, der
forst far alle deltagere i mal. Det er
vigtigt at sammensaette holdene, sa
alle far det sjovt.

8

¢

e StyrkerT and og fz ab
e Treener koordination og vending

Materialer:
e Eventuelt kegler til
malstregen.

at markere

Justeringsmuligheder:
Gren (let):
Reducer distancen eller tidsintervallet.

@g distancen og tidsintervallet

Rad (sveer):

@g distancen og tidsintervallet. Der
kan tilfgjes koordinationsgvelser under
lobet (f.eks. lab pa ét ben, lab med
samlede ben, eller forskellige antal
skridt pa hvert ben).
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Stafet med pacher (stafet pind)
Beskrivelse/instruktion:

Hold pa 4 lgbere (kan variere afhaengigt af antal atleter). Hver leber lgber en fast
distance (typisk 4x100 m, 4x200 eller 4x400 m). Man afleverer en stafetpind til den
naeste lgber. Afleveringen skal ske inden for et markeret skiftefelt (20 meter langt).
Vinderen er det hold med den hurtigste samlede tid. Denne aktivitet fungere godt
pa tveers af rask idraetten.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Kondition Gron (let):
e Sammenhold og Kortere distancer (fx 4x50 m), tydelig guidning
relationsdannelse ved skift
Materialer:
e Pinde til antal hold Mellemlang distance og fokus pa korrekt
o Atletikbane stafetaflevering i skiftefeltet
Rad (sveer):

@get tempo, kortere skiftefelt

e e e e e e e
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SUPERKROP - STYRKE & POWER

FFormaélet er at udvikle muskelstyrke i ben, overkrop og core for at stotte
kraftudvikling og bevaegelseskontrol. Fokus er pa stabilitet, aktivering af svage
muskelgrupper og fremdrift.

Styrketreening er afggrende for atleter, der leber Frame Running, da de ofte har
reduceret muskelmasse eller asymmetri. @get styrke giver bedre kropskontrol,
forbedrer evnen til at accelerere og bremse og reducerer risikoen for
overbelastningsskader. Det understetter ogsa tekniske feerdigheder og balance..
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Daek

Beskrivelse/instruktion:

Atleten fastger et deek eller en slaede til sin Frame Runner med en sele eller et reb
og lgber en bestemt distance eller tid. @velsen kan varieres i tempo og modstand
for at tilpasse sveerhedsgraden.

Formal: Justeringsmuligheder:
o (ge styrke og eksplosivitet i Gran (let):
benene Lettere deek/sleede, kortere distance,
e Forbedre udholdenhed og lavere tempo

acceleration
e Udvikle bedre kraftoverfarsel

og teknik Standardveaegt og distance
Materialer: Rad (sveaer):
e Dzxkeller slaede Tungere daek/slede, leengere distance,
e Frame Runner hgjere tempo, intervaltreening

e Reb/sele til fastgarelse

48



Styrketraening pa matte
Beskrivelse/instruktion:

Udfaer styrkeavelser pa en matte, f.eks. mavebgjninger, planke, armbajninger eller

benlaft.

Formal:
e Opbygning af kernestyrke
e Forbedring af kropskontrol og
balance
e Forebyggelse af skader

Materialer:
e Matte

Justeringsmuligheder:
Gran (let):
Kortere varighed, lettere gvelser.

Moderat varighed, varierede
gvelser.

Rad (sveer):
Laengere varighed, sveerere
gvelser.
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Brystpres med strakte arme

Beskrivelse/instruktion:

Atleten ligger pa ryggen med en treeningsbold/bosu bold placeret under
skulderbladene, sa overkroppen er let haevet. Knaeene er bgjede med fedderne fladt
pa gulvet for at sikre stabilitet. En lille bold kan placeres mellem kneeene for at
mindske spasticitet og fremme symmetri. Armene streekkes ud til siden i vandret
position og feres derefter op over brystet, hvor haenderne maedes i et klap.
Bevaegelsen gentages kontrolleret og langsomt. En treener/hjeelper/foreeldre kan
stotte og guide bevaegelsen som hjeelp.

Formal: Justeringsmuligheder:
e (Jge styrkenioverkroppens Grgn (let):
muskulatur Udfer gvelsen uden veegte og uden bold
e Forbedre balance og stabilitet mellem knzeene. Fokus pa bevaegelsens
kontrol og stabilitet.
Materialer:
e Traeningsbold / bosu bold
e Treeningsmatte Tilfej veegtmanchetter pa handleddene og
e Lille bold til mellem knaeene brug en lille bold mellem knzeene for at oge
e Veaegtmanchetter til handled muskelaktivering og stabilitet.

Rad (sveer):

@g antallet af gentagelser. Brug tungere
vaegte og fokuser pa at holde kroppen
stabil gennem hele beveaegelsen uden
hjeelp.
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Baekkenlaft

Beskrivelse/instruktion:

Atleten ligger pa ryggen med bgjede knae og fadderne fladt placeret pa gulvet. En
lille bold kan placeres mellem knaeene for at fremme symmetri. En
treener/hjaelper/foraeldre holder fadderne stabile. Atleten lafter langsomt beekkenet
sa hejt som muligt, holder positionen et gjeblik, og seenker det derefter kontrolleret
tilbage til udgangspositionen. @velsen gentages 3x10 gange.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Styrke musklerne i baglar, Gran (let):
balder og nedre ryg. Udfer gvelsen uden bold og med stotte fra
e Forbedre baekkenkontrol og assistent.

stabilitet i hofter og laend.
e (ge kropsbevidsthed og

symmetrisk aktivering af ben Brug bold mellem kneeene og forsgg at
og core. holde baekkenet laftet i 2-3 sekunder.
Materialer: Rad (sveer):
e Traeningsmatte @g antallet af gentagelser til 3x20 eller
e Lille bold til mellem knaeene 3x30, og/eller hold baekkenet laftet i op til 5

sekunder pr. Gentagelse.
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Rygtraeek med elastik
Beskrivelse/instruktion:

Atleten sidder i en stol eller kgrestol med en elastik fastgjort foran kroppen — fx
omkring en treener/hjeelper/foreeldre, ribbe eller derhandtag. Med armene strakt
fremad og heenderne samlet, traekker atleten elastikken bagud i en lige linje, indtil
armene er ud for kroppen. Beveegelsen udferes kontrolleret og langsomt tilbage til
udgangspositionen. Fokus er pa at holde skuldrene nede og samle skulderbladene

under beveaegelsen.

Formal:
e Aktivere og styrke ryg- og
skuldermuskler
e @ge kontrol i traekbeveegelser

Materialer:
e Traeningselastik med passende
modstand
e Etsted at seette elastik fast

Justeringsmuligheder:
Gregn (let):
Brug en let elastik.

Brug en medium elastik og/eller lav gvelsen
kontrolleret.

Rad (sveer):
Brug en steerk elastik og hold traekket i 2-3
sekunder i bunden af gvelsen
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Skulderpres med elastik
Beskrivelse/instruktion:

Atleten sidder i en stol eller karestol. En treeningselastik placeres under fedderne
ved at treede pa den eller under stolen. Atleten holder i elastikkens handtag med
albuerne bgjet og haenderne i skulderhgjde. Herfra presses armene opad i en lige
linje over hovedet, indtil armene er ngesten strakte. Beveegelsen fgres kontrolleret

tilbage til udgangspositionen.

Formal:

e Styrke skuldermuskulaturen og
overarmene.

e Forbedre stabilitet og kontrol i
overkroppen under lodrette
beveegelser.

o @ge funktionel styrke til
aktiviteter som at raekke op.

Materialer:

e Traeningselastik med passende
modstand

e Stol eller karestol

Justeringsmuligheder:
Gran (let):
Brug en let elastik.

Brug en medium elastik og/eller lav gvelsen
kontrolleret.

Rad (sveer):

Brug en steerk elastik og/eller hold armene i
toppositionen i 2-3 sekunder fgr armene
beveeges ned igen
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Partner Russian Twist (Side om side)

Beskrivelse/instruktion:

To personer sidder side om side i hver sin stol eller karestol med en treeningselastik
imellem sig. Begge holder fast i hver sin ende af elastikken i brysthejde. Den ene
person (Person A) holder elastikken stabilt foran kroppen, mens den anden (Person
B) roterer overkroppen veek fra makkerens side og treekker elastikken med sig i en
kontrolleret bevaegelse. Herefter fgres elastikken tilbage til udgangspositionen.
@velsen gentages 10-15 gange, hvorefter rollerne byttes. @velsen kan udfgres i 2-3
seet.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Styrke de skra mavemuskler og Gran (let):
core. Brug en let elastik. Person A kan gare det
e Forbedre overkropsrotation og lettere for sig selv ved at holde elastik
stabilitet. teettere pa kroppen.

e @ge kropsbevidsthed og
samarbejde mellem

makkerpar. Brug en medium styrke elastik. Person B
holder rotationen i 2-3 sekunder i
Materialer: yderposition for gget aktivering af core.
e Traeningselastik (gren, gul eller
red afhaengigt af modstand) Rad (sveer):
e To stole eller kagrestole Brug en kraftig elastik. @g antallet af

gentagelser til 3x20 eller hold rotationen i
op til 5 sekunder pr. gentagelse for aget
styrke og udholdenhed.
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Leengdespring

Beskrivelse/instruktion:

Udeveren laver tre til fem kraftige afseet i Frame Runneren, treekker benene op
under sig selv og lader Frame Runneren trille sa langt som muligt. Treeneren kan
markere en bane med kegler, hvor udgveren skal begynde at traekke benene op.
Efter hvert forseg males, hvor langt udeveren triller. dvelsen gentages flere gange,
og udeveren forsgger at forbedre sin distance. En traener/hjaelper/foraeldre kan
stotte med at holde Frame Runneren stabil og sikre ordentligt afseet.

Formal:
e Treene eksplosiv kraft og
afseet.
e (ge kropskontrol og timing.
e Styrke benmuskulatur og
koordination.

Materialer:
e Frame Runner
o Kegler til markering af bane og
afsaetslinje
e Maleband eller kegler til
afstandsmaling

Justeringsmuligheder:

Gran (let):

Udgveren laver 2 afsaet og triller kortere
distance. Fokus pa teknik og balance. En
treener/hjeelper/foreeldre kan stgtte under
afsaet.

Udeveren laver 3-5 afseet og forsgger at
trille leengere. Der males afstand og
arbejdes med forbedring af preestation.

Rad (sveer):

Udaveren konkurrerer mod sig selv eller
andre. Der arbejdes med maksimal kraft i
afsaet og praecis timing af benlaft. dvelsen
gentages flere gange med fokus pa
progression.
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Hoppegvelse

Beskrivelse/instruktion:

Find et omradde og markér en start- og slutlinje med kegler. Udgveren hopper
fremad i sin Frame Runner ved at bruge det ene ben ad gangen.
Treener/hjeelper/foreeldre noterer, hvilket ben der bruges, og hvor mange hop det
tager at na malet. @velsen gentages med det andet ben eller begge ben

Formal: Justeringsmuligheder:
e Traene eksplosivitet og Gran (let):
benstyrke. Kort distance og brug af begge ben. Fokus
e Forbedre balance. pa teknik og balance.

e @ge kropsbevidsthed og

variation i bevaegelse.
Laengere distance. Skift ben undervejs. Tael

Materialer: antal hop og forsgg at forbedre resultatet.
e Frame Runner
e Kegler til start og slut Rad (sveer):
e Maleband (valgfrit) Udfer tre hop med ét ben i traek og skift

derefter. Udfaer avelsen pa tid eller med
forhindringer.
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HURTIGHED — REAKTION &
HASTIGHED

Formaélet er at treene evnen til at reagere hurtigt og aendre tempo. Fokus er pa
sprint, retningsskift og opmaerksomhed.

Denne traening styrker den neuromuskuleere respons og forbedrer atletens evne til
at accelerere hurtigt eller reagere pa signaler. Det er seerligt vigtigt at kunne
navigere sikkert og hurtigt i omgivelserne som ny atlet. Med tiden er det ogsa
relevant i konkurrencesituationer, hvor hurtig reaktion kan vaere afggrende.
Traeningen medudvikler ogsa eksplosiv styrke og motorisk timing.
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Lab forlaens/baglens
Beskrivelse/instruktion:

Leberen starter med at lebe fremad. Nar der flajtes, stopper laberen op og skifter til
bagleens lgb. Ved neeste flgjt skiftes der igen til forlens lgb. Dette gentages i en

aftalt periode eller distance.

Formal:
e Forbedre reaktionsevne og
koordination
e Styrke muskulaturen i ben og core
e Jge balance og kropskontrol

Materialer:
e Frame Runner
e Atletikbane eller anden egnet
straekning
e Flgjte

Justeringsmuligheder:

Gran (let):

Laengere tid mellem flgjt, kortere
distance, feerre gentagelser

Standardintervaller med regelmeessige
skift

Red (sveer):
Hurtigere skift, arbejder i leengere tid,
gget tempo

———————'l



Elastik treening

Beskrivelse/instruktion:

Traening hvor man bindes til Frame Runneren med en elastik i den ene ende. Enten
leber man med modstand (elastikken traekker bagud), eller man far hjeelp (elastikken
traekker fremad). @velsen kan udfgres med en treener, der styrer modstanden.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Styrkelse af ben- og kernemuskulatur Gron (let):
e Forbedring af acceleration Let elastisk modstand, kortere
e Udvikling af udholdenhed og distancer

eksplosivitet

Materialer: Medium elastisk modstand, leengere
e Frame Runner distancer

e Atletikbane

e Elastik Red (sveer):

Hgj elastisk modstand,
sprintintervaller




Reaktionsgvelser
Beskrivelse/instruktion:
Deltagerne reagerer pa forskellige stimuli:
e Beroring: Nar en traener rgrer deltagerens skulder, ma de lgbe. Indtil da tappes
de let pa ryggen for at forvirre dem.
e Lyd: Deltagerne reagerer pa en aftalt lyd.
e Syn:Treeneren laver en pludselig bevagelse, som er signalet til at labe.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedring af reaktionsevne Gran (let):
e Styrkelse af koncentration og Langsommere tempo, tydelige signaler.
opmeerksomhed

e Hurtigere motoriske reflekser
Moderat tempo, mindre forudsigelige

Materialer: signaler.
e Ingen eller evt.
visuelle/auditive hjelpemidler Rad (sveer):

Hurtige og uforudsigelige signaler, flere
stimuli kombineret.
[llustration:

\\//
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Lab frem 2 bak 1

Beskrivelse/instruktion:

Denne gvelse involverer en bane pa 40 meter, hvor der placeres kegler med ca. 5-
10 meters mellemrum. Deltagerne stiller sig i en lang raekke, og gvelsen startes én
ad gangen. Nar den farste deltager har ndet en passende afstand, sendes den naeste
afsted.

Opgaven er at lebe hurtigt fremad til to kegler og derefter bakke en kegle tilbage.
@velsen gentages, indtil deltageren nar malstregen.

Treener/hjeelper/foreldre kan assistere med at styre Frame Runneren undervejs,
hvis ngdvendigt

Formal: Justeringsmuligheder:
e Koordination: @ger evnen til at Gregn (let):
bakke og kombinere frem- og Reducer antallet af kegler, sa der kun
bagudlab. skal bakkes én gang, hvilket gar
e Styrker de bagerste larmuskler: gvelsen lettere.

Ved at bakke traenes baglarene,
hvilket forbedrer benstyrken.

e Styrker reaktionsevnen: @g antallet af kegler og distancen, sa
Deltagerne skal hurtigt reagere deltagerne skal labe laengere og
pa aendringen mellem frem- og bakke flere gange.
bagudlab.

Rad (sveer):
Materialer: Tilfej koordinationsgvelser, som at

e Ca. 10 kegler (til at markere de lebe pa et ben eller skifte retning
forskellige positioner pa banen) hurtigere for at gere gvelsen mere

udfordrende.
ettt >
.‘B- e e 1 9 s T
’l
"'-.._____
O T —
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Reaktionssprint med farvesignal

Beskrivelse/instruktion:

Deltageren starter bag en linje og reagerer pa farven pa et kort, der vises af
treeneren (fx red = venstre, gron = hgjre). Deltageren accelererer 5-10 meter mod
det matchende mal.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Traene reaktionsevne Gran (let):
e Forbedre hurtig Fa farver og tydeligt signal

retningsforandring
e Styrke beslutningstagning under

pres Flere farver og malzoner
Materialer: Rad (sveer):
e Farvekort eller lys Kombination af farve og lyd, hvor
e To malzoner (venstre/hgjre) man ved en bestemt lyd skal man

sprinte til en bestemt kegle.
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100-meter lab

Beskrivelse/instruktion:

Deltagerne stiller op pa startlinjen pa en 100-meter bane - enten alene eller 2-3 ved
siden af hinanden. Traeneren teeller ned: “3-2-1 - lab!”, hvorefter deltagerne spurter
hele distancen. Ved malstregen stoppes tiden for hver deltager individuelt, og deres
tid gives direkte til dem. @velsen kan gentages for at male forbedring eller bruges
som konkurrence.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Treene udholdenhed og Gregn (let):
eksplosivitet Deltageren lgber i eget tempo uden
e Forbedre kondition og fart fokus pa tid. En
e Jge motivation gennem treener/hjeelper/foraeldre kan statte
konkurrence undervejs. Kortere distance (f.eks. 50
meter) kan udfares.
Materialer:
e Frame Runner
e Atletikbane (100 meter) Deltageren lgber 100 meter med
e Stopur eller ur med fokus pa at forbedre egen tid.
tidtagningsfunktion @velsen gentages 2-3 gange med

pauser imellem.

Rad (sveer):

Deltagerne lgber mod hinanden i
konkurrence. Tiden registreres og
sammenlignes. @velsen kan
kombineres med starttraening eller
leb i flere heats.
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BRAIN POWER - KOGNITIV
TRANING

Formadlet er at styrke koncentration, beslutningstagning og opmaerksomhed under
bevaegelse. Fokus er pa mental tilstedevaerelse, hukommelse og reekkefalge.

Frame Running kraever ikke kun fysisk, men ogsd mental tilpasning. Kognitiv treening
hjeelper med at opbygge evnen til at huske bevaegelsesmganstre, skifte fokus hurtigt
og reagere hensigtsmaessigt i forskellige situationer. Det styrker evnen til at leere
nye teknikker og @ger den overordnede bevagelsessikkerhed ved at styrke
sammenhangen mellem krop og hjerne og bidrager til gget selvstaendighed og
situationsforstaelse.
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UNO

Beskrivelse/instruktion:

Udveelgelse af nogle UNO kort i 2 forskellige farver. En farve til det ene ben og en
farve til det andet ben. Det tal, der star pa kortet, er det antal skridt man skal tage.
Man treekker enten til sig selv eller til en anden. UNO reverse kan bruges til bagleens
lab.

Formal: Justeringsmuligheder:

e Koordinering Gren (let):

e Kognitive ressourcer Lave tal, kort afstand, én farve i spil
Materialer:

e Frame Runner Hajere tal og begge farver

o Atletikbane

e UNO kort spil Rad (sveer):

Flere kort traekkes i sekvens, brug af UNO
reverse (fx bagleens bevaegelse)

"

= fx bagleens lab

= fx 4 skridt til hgjre ben

= fx 8 skridt til venstre ben

65



Alias stafet
Beskrivelse/instruktion:

Deltagerne deles i mindre hold. Den forste atlet leber frem til traaneren, som siger
et ord. Atleten lgber tilbage til sit hold og forklarer ordet uden at sige det direkte,
ligesom i spillet Alias. Holdet skal geette ordet, for naeste atlet kan lgbe afsted.
@velsen fortsaetter, indtil en bestemt tid er gaet, eller et aftalt antal ord er geettet.

Formal:
e Forbedre kondition gennem
intervalbaseret lab
e Styrke kommunikation og samarbejde
pa holdet
e Ggre traeningen sjov og motiverende

Materialer:
e Frame Runner
e Etsaetord (kan vaere skrevet pa kort
eller improviseres af treeneren)

_______

e e e e o e o o S D N N U O e o f

Justeringsmuligheder:

Gregn (let):

Kortere lebedistance, brug af en
fod, enklere ord

Standard afstand og ord
Rad (sveer):

Leengere distance, svaerere ord,
kortere tid til forklaring

_____________

=
Sy
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Fokus treening/Meditation

Beskrivelse/instruktion:

Atleten traener koncentration og mentalt fokus gennem guidet meditation eller
specifikke opmeerksomhedsgvelser. Dette kan forega siddende eller liggende.
@velsen kan inkludere vejrtrakningsavelser, visualisering af lab eller kropsscanning
for afslapning.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedre koncentration og mental Gran (let):
udholdenhed Kortere sessioner (5-10 min), simple
e Reducere stress og gge andedraetsegvelser
kropsbevidsthed
e Optimere praestation gennem mental
forberedelse 10-20 min meditation med
visualisering
Materialer:
e Roligt sted (fx treeningsomrade uden Rad (sveer):
forstyrrelser) Laengere sessioner, dybere
e Evt. guidet lydfil eller treener til fokusgvelser, meditation i beveegelse
instruktion

"
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Tidslab
Beskrivelse/instruktion:

Lab en bestemt distance og forseg at ramme en praecis tid. Gentag for at forbedre
din evne til at kontrollere tempo.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Forbedring af tempo- Gregn (let):
kontrol Leengere tid til at ramme
e Udvikling af udholdenhed malet
e Treening af
konkurrenceevne
Moderat tidsramme
Materialer:
e Frame Runner Rad (sveer):
o Atletikbane Preecis og kort tidsramme

e Stopur

e ————




Huskelege
Beskrivelse/instruktion:

Deltagerne far fx 5 ord, de skal huske. De laber

en bane pa fx 400 meter, og nar de kommer
tilbage, skal de gengive ordene.

Formal:
e Forbedring af hukommelse
og koncentration
e Treening af multitasking
e Oget kropslig aktivitet
kombineret med mental
stimulering

Materialer:
e Papirlapper eller mundtlige
instruktioner

Justeringsmuligheder:
Gran (let):
Feerre ord, kortere distance

Flere ord, leengere distance

Rad (sveer):
Sveaerere ord, flere gentagelser
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Dual task opgaver
Beskrivelse/instruktion:

Deltagerne udfarer en fysisk aktivitet, mens de samtidig l@ser en mental opgave. Fx
naevne pigenavne med P, mens de lgber slalom. Kan integreres i andre metagvelser

(fx Pulsen op).

Formal:
e Forbedring af kognitiv og motorisk
koordination
e Styrkelse af koncentration og
reaktionsevne
o @get fokus og opmaerksomhed under
fysisk aktivitet

Materialer:
e Kegler eller andre markeringsobjekter

Neevn
pigenavne
medp

Justeringsmuligheder:
Gran (let):
Enkle opgaver (fx naevne farver)

Moderat sveere opgaver (fx dyr med et
bestemt bogstav)

Rad (sveer):
Kompleks multitasking (fx
regnestykker)




Kryds og bolle stafet

Beskrivelse/instruktion:

Holdet deles i to et kryds og et bolle hold. Det markeres en kryds og bolle bane op
med 3x3 felter, med en kegle i hvert felt for at “haeve” banen. Hvert hold far tre
overtrakstrgjer, begge holds farste atlet laber til kryds og bolle feltet og leegger en
overtraekstrgje og lgber tilbage hvorefter den neeste atlet fra samme hold leber, det
vil sige at turen gar ikke pa omgang men at man spiller nar den forige leber kommer
retur. Spillet regler er efter kryds og bolle - dvs fa ferst 3 pa stribe.

Formal:

o At skabe feellesskab
e Konkurrence

e Kognitiv reaktion

Materialer:
e Tov/tape til bane
e Kegler til at heeve banen
e 6 overtraekstrgjeri 2 forskellige
farver

Justeringsmuligheder:

Gregn (let):

Kort afstand til banen. Deltagerne far
hjeelp til at vaelge felt og placere trgjen.
Spillet kan pauses for at forklare regler
undervejs.

@get afstand til banen. Deltagerne skal
selv holde styr pa tur og strategi. Spillet
foregar i kontinuerligt flow uden pauser.

Rad (sveer):

Spillet udferes som stafet med hgj
intensitet. Tilfgj kognitive benspaend som
at nevne en farve eller lgse en opgave for
leb. Flere spilrunder kan kares som
turnering.
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Terningelab

Beskrivelse/instruktion:

Placer kegler med forskellige tal eller farver spredt ud over et sterre omrade.
Deltageren slar med en terning, som viser enten et tal eller en farve. Herefter laber
deltageren hen til den kegle, der matcher farven/tallet, og tilbage igen. @velsen kan
udfares individuelt eller i sma grupper, og kan gentages med flere slag i treek for at
gge kompleksiteten.

Formal: Justeringsmuligheder:
e Koordinere bevaegelse i et omrade Gran (let):
med andre deltagere Keglerne placeres teet pa. Deltageren slar
e Traene hukommelse og én gang og laber til én kegle ad gangen. En
farve-/talgenkendelse atlet/traener/hjeelper/foraeldre kan statte
e @ve planleegning og rutevalg med at finde den rigtige kegle.
Materialer:

e Terning med 6 forskellige farver eller Keglerne placeres leengere veek.
tal (ved tal kan der klistres en seddel Deltageren slar to gange og skal huske

pa kegle). raeekkefalgen. Flere deltagere kan vaere pa
e Kegler med tilsvarende farver eller ~ banen samtidig.

tal
e Abent omrade med god plads Rad (sveer):

Keglerne placeres med stor afstand og i
uregelmaessigt menster. Deltageren slar
tre gange og skal huske raekkefalgen og
navigere uden at stede ind i andre.
@velsen kan udfgres som stafet eller pa
tid. Evt. terninger med flere end 6 sider.
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NEDVARMNING

Nedvarmning er en vigtig, men ofte undervurderet del af enhver traening. Uanset
om man trener for at forbedre preestation, styrke kroppen, opretholde
bevaegelighed eller blot for glaeden ved bevaegelse, er det afggrende at give
kroppen tid og hjaelp til at falde til ro efter fysisk aktivitet. | Frame Running, hvor
atleterne ofte har seerlige fysiske forudseetninger eller funktionsnedseettelser, er en
struktureret og tilpasset nedvarmning ekstra vigtig af bade fysiologiske og praktiske
arsager.

Hvorfor nedvarmning er vigtig

Under treening med Frame Running arbejder kroppen intensivt. Pulsen stiger,
musklerne er aktive, og nervesystemet er i hgjt beredskab. Nar traeningen slutter,
har kroppen brug for at komme tilbage i ro pa en skansom made. Ved at bruge nogle
minutter pa nedvarmning, hvor intensiteten gradvist saenkes, hjaelper man
kredslgbet med at normalisere sig. Det mindsker risikoen for svimmelhed og ubehag
og understgtter en bedre fordeling af blodgennemstrgmningen, seerligt hos
personer med nedsat muskelpumpefunktion i benene.

For personer med spasticitet eller muskeltonusproblemer kan en rolig nedvarmning
desuden medvirke til at dempe spaendinger i kroppen, mindske risikoen for
kramper og skabe bedre forudseetninger for restitution. Nedvarmning kan ogsa give
mulighed for at arbejde med kropsbevidsthed og afspaending — noget der kan have
stor betydning for balance og koordination i dagligdagen.

Konkrete fordele ved nedvarmning i Frame Running

1.Forbedret restitution: Let aktivitet og bevaegelse efter traeningen hjelper med
at nedbryde affaldsstoffer og nedseetter risikoen for emme muskler og
spandinger i dagene efter treening.

2.Bedre bevaegelighed: Ved at tilfgje blide udstraekningsgvelser til
nedvarmningen bevares eller forbedres musklernes og leds fleksibilitet, hvilket
er seerligt vigtigt, hvis der er nedsat beveegelsesfrihed i visse led.

3.Ro og mental afslutning: Frame Running kan kraeve hgj koncentration og
muskuleer indsats — en rolig afslutning giver bade krop og sind tid til at falde til
ro og “lande” efter indsatsen.

4.Skadesforebyggelse: Ved regelmaessigt at nedvarme kroppen og arbejde med
bevaegelighed kan man reducere risikoen for overbelastning og
spandingsrelaterede smerter.
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Sadan kan nedvarmning se ud i praksis for Frame Running

En god nedvarmning for Frame Runners kan tage 5-10 minutter og behgver ikke
vaere kompliceret. Nedenstaende forslag kan justeres alt efter individets
funktionsniveau:

¢ Rolig kersel pa Frame Runneren: Kgr i et roligt tempo i 3-5 minutter, gerne med
dybe vejrtrakninger og med fokus pa afslappet og rytmisk bevaegelse.

e Let udstraekning: Efter treeningen laver atleterne simple udstrakningsgvelser
for ben, hofter, ryg og skuldre. @velserne skal udfgres langsomt og uden smerte
- det handler om at give kroppen ro, ikke presse greenser. Straekevelserne
udfgres evt. med hjeelp fra treener, frivillige, pargrende eller personlig hjeelper.

o Afspaending og vejrtraekning: En afsluttende fase med rolig vejrtraekning,
siddende eller liggende, kan hjeelpe nervesystemet til at finde ro og fremme
folelsen af velveere.

Ikke kun fysisk restitution...

Nedvarmning handler ikke kun om fysisk restitution - det handler ogsda om at
respektere kroppens behov og styrke treeningsrutinen som helhed. Ved at inkludere
en bevidst og tilpasset nedvarmning bliver treeningen mere komplet, og deltageren
far bade bedre udbytte og en gget falelse af kontrol og komfort efter hver session.
Det er en lille indsats, der gar en stor forskel — bade her og nu og pa lang sigt.

3. HALVLEG - SOCIALT
FALLESSKAB EFTER TRANING

3. Halvleg er en frivillig, men vigtig del af traeningen i Frame Running. Den ligger
efter det fysiske treeningspas og fungerer som et uformelt samlingspunkt, hvor der
er plads til samtale, samveer og feellesskab. Selvom fokus i Frame Running naturligt
er rettet mod bevaegelse, treening og udvikling, er det sociale element mindst lige sa
betydningsfuldt — bade for motivationen, for leeringen og for den enkeltes trivsel i
klubben.

3. Halvleg skal ses som en naturlig forleengelse af traeningen. Her bliver der skabt et
rum, hvor atleter, foraeldre, treenere og frivillige kan mades i gjenhgjde og dele
oplevelser — store som sma. Det er i disse gjeblikke uden for selve treeningsrammen,
at relationer styrkes, og feellesskabsfalelsen for alvor far lov til at vokse.
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Formal og veerdi
Formalet med 3. halvleg er at:

Styrke det sociale faellesskab omkring Frame Running

Skabe trygge og inkluderende rammer, hvor alle fgler sig set og hart
Understatte laering og refleksion i forlaengelse af traeningen

Bygge bro mellem deltagere, pargrende, treenere og frivillige

@ge motivation og lyst til at deltage — ogsa pa leengere sigt

For mange atleter er det sociale samvaer en lige sa stor motivationsfaktor som selve
traeningen. At kunne dele et smil, en sejr eller en udfordring med andre skaber
oplevelser, der raekker ud over banen - og giver traeningen mening pa flere
niveauer.

Indhold og udformning

Indholdet i 3. halvleg kan tilpasses og varieres alt efter behov, deltagergruppe og
kontekst. Det vigtigste er, at det foregar i en afslappet og imedekommende
atmosfeere, hvor der er plads til alle.

Eksempler pa aktiviteter i 3. halvleg:

Feelles snak om dagens traening: Hvad gik godt i dag? Hvad var udfordrende? Var
der noget, der overraskede?

Refleksion og feedback: Deltagerne far mulighed for at udtrykke sig — og blive
lyttet til.

Planleegning fremad: Hvad skal der ske naeste gang? Er der staevner, seerlige
temaer eller behov for at a&ndre i programmet?

Mad og drikke: En kop saft, lidt frugt eller kage kan skabe ro og neerveer.

Sociale aktiviteter: Spil, grin og samveer i gjenhajde — uden praestation og krav.
Deling af hjemmetraening: Er der nogen, der har provet en god @velse
derhjemme? Kan vi inspirere hinanden?

Visuelle input: Videoer fra staevner, billeder fra treening eller sjove gjeblikke, delt
via klubbens Facebookgruppe eller nyhedsbrev.

Feelles arrangementer: Brug 3. halvleg til at planleegge eller folge op pa
fellesture, sociale begivenheder eller maerkedage - f.eks. sommerfest,
juleafslutning eller udflugter.

3. Halvleg kan vare alt fra fem minutter til en halv time, afhaengigt af dagsform,
deltagerantal og praktiske forhold. Det er ikke tiden, der er det afggrende - men
neerveeret og fglelsen af at hare til.
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Et feellesskab, der raekker ud over treeningen

3. Halvleg giver plads til at laere hinanden at kende som mere end atleter og traenere
- som mennesker. Den styrker relationer, fremmer forstaelse og skaber et miljg,
hvor alle fgler sig velkomne og inkluderede. For nogle deltagere - seerligt dem, der
maske har fa sociale arenaer i hverdagen - er dette feellesskab en seerlig vigtig kilde
til livsgleede, tryghed og identitet.

Vi anbefaler derfor, at 3. Halvleg - nar det passer med de enkelte atleters
traeningsforleb og afslutningstidspunkt - taenkes ind som en integreret del af
treeningen, der veerdsaettes pa lige fod med selve den fysiske aktivitet.

UDVIKLINGSPROCES FOR
FRAME-EX TRENINGSKONCEPTET

SADAN HAR VI SAMUDVIKLET
FRAME-EX TRANINGSKONCEPT
OG-MANUAL

Processen for wudvikling af FRAME-EX Traeningskoncept og -manual blev
preesenteret og godkendt af FRAME-EX projektgruppen og styregruppen ved
projektets kick-off mgde den 28. november 2024. Formalet var at sikre en feelles
forstaelse og retningslinje for, hvordan konceptet skulle udvikles, afpr@ves og
implementeres i samskabelse med de fire deltagende klubber og deres eksisterende
treenere.

Nedenstaende Figur 3 illustrerer processen for udviklingen af FRAME-EX
Treeningskoncept og -manual. Processen er opdelt i tre faser:

1. Eksisterende erfaringer, viden og materialer
2. Udvikling og konceptualisering af FRAME-EX traningskoncept
3. Afpreavning og justering af det endelige traeningskoncept.
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Eksisterende
erfaringer, viden og
materialer
Udvikling og
konceptualiserings
abhFRAME-EX

treeningskoncept

Afpr@vning og
endelig version

AFRAMEEX

Treeningskoncept og -manual

Figur 3: Udviklingsprocessen af FRAME-EX Traeningskoncept og -manual.
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FASE 1: EKSISTERENDE ERFARINGER OG VIDEN

Rammen og malet for udviklingen fastsaettes med traenerne

Rammen og malet for udviklingen fastsaettes med treenerne

Som en del af opstarten pa udviklingsarbejdet blev der i januar 2025 afholdt det
forste online treenernetvaerksmgde med deltagelse af treenere fra de respektive
klubber samt projektmedarbejdere fra FRAME-EX. Formalet med mgdet var at
introducere projektet og udviklingsarbejdet af traeningsmanualen samt traenernes
rolle og bidrag, herunder at afstemme forventninger til udviklingsprocessen.
Treenernetvaerksmgdet blev faciliteret af projektmedarbejderne og forfatterne til
denne treeningsmanual.

Mgdet blev indledt med en kort praesentation af deltagerne og FRAME-EX-
medarbejderne, efterfulgt af en gennemgang af selve projektet. Dernast blev
formalet med treeningskonceptet samt en introduktion til den overordnede
udviklingsproces (se Figur 3) praesenteret.

Malet og rammen, som treenerne skulle udvikle traeningskonceptet under, blev
ligeledes praesenteret.

Fase 1: Grundlag for

Udviklingen af traeningskonceptet for FRAME- konce ptudvikling

EX har til formdl at resultere i en semi- Eksisterende erfaringer og viden
Struktureret tilgang til fysisk aktivitet gennem
Frame Running-aktiviteter, hvor indholdet
tager udgangspunkt i feelles principper,

Formal:

At afklare mal og forventninger til konceptet
gennem analyse af eksisterende materiale og
malgruppens behov og didaktiske inddragelse af traenere for at sikre relevans og
overvejelser. Konceptet skal udvikles for at effektivitet.

imadekomme behovene hos barn og unge
med fysiske funktionsnedseettelser med fokus
pa at fremme fysisk aktivitet, social inklusion
og trivsel. Det skal desuden designes til at

Output:
Oversigt over centrale traeningselementer samt
input til udvikling af motiverende metoder, der

understatter barns engagement og treenernes
veere fleksibelt og lokalt tilpasseligt. behov.

Treenerne blev efterfalgende introduceret til relevant eksisterende materiale om
Frame Running, som FRAME-EX projektgruppen havde identificeret [1,11-18].
Derudover blev de praesenteret for konkrete traeningsevelser i Frame Running samt
principper for opbygning af treeningsforleb. Fokus blev desuden lagt pa
aldersrelateret traening, differentiering, tilpasning og progression i forhold til
deltagerens alder, funktionsniveau og motoriske kapacitet.
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Efter de planlagte opleeg indledtes en
debat og drgftelse blandt traenerne
med udgangspunkt i deres egen Frame
Running-praksis samt erfaringer med
malgruppen pa tveers af klubberne.

Efter de planlagte opleeg indledtes en debat og ¢
udgangspunkt i deres egen Frame Running-praksis sa
pa tvaers af klubberne. Fokus i samtalerne var blandt andet'at
centrale elementer, der skaber motivation, engagement og kvalitet i traeningen.
Ydermere diskuterede de betydningen af tilpasning af g@velser samt sociale og
relationelle aspekter, sasom tid til samtale og faellesskab pa holdet. Ma@det bidrog
med veaerdifulde perspektiver fra praksis og eksisterende Frame Running-
traeningsmanualer og dannede et vigtigt afsaet for den videre udvikling af FRAME-EX
traeningskonceptet.

FASE 2: UDVIKLING OG KONCEPTUALISERINGS AF FRAME-EX
TRANINGSKONCEPT

Workshop i Odense Atletik og Lab

Som en central del af udviklingsprocessen for treeningskonceptet i FRAME-EX blev
der afholdt en workshop for traenerne, faciliteret af projektmedarbejdere, den 25.
januar 2025 pa Odense Atletikstadion. Formalet med dagen var:

1. At skabe feelles retning og konsensus omkring traningsstrukturen i FRAME-EX-
projektet.

2. At drgfte foraeldre- og ledsagerroller samt tilherende guidelines.

3. At udvikle og afprgve Frame Running-aktiviteter samt mulige Gregn-Gul-Rad-
tilpasninger og progressioner.

Forud for workshoppen havde alle deltagende traenere modtaget en raekke
refleksionsspargsmal. Disse spargsmal havde til formal at fremme forberedelse og
eftertanke omkring egen traeningspraksis, herunder hvordan en typisk 60-minutters
traeningssession tilretteleegges. Traenernes forberedelse udgjorde dermed et vigtigt
fundament for det arbejde, der blev udfert pa selve dagen.
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Fase 2: Fra input til indhold

— Udvikling og konceptualiserings
af FRAME-EX trasningskoncept

Formal:
Udvikle et praksisneert og anvendeligt traeningskoncept til
malgruppen.

Aktiviteter:
e Workshops og online udviklingsmgder med traenere fra fire
klubber
e Feelles design af traeningsstruktur og gvelser
Fokusomrader:
o Alders- og niveautilpasset
o Sjovt og motiverende
o Nybegyndere og deltagere med varierende
funktionsnedsaettelser
o Bgrn og unge (8-18 ar)
o Breddeidraet - ikke elite / seesonpeak
Output:
Udkast til konsensusbaseret treeningsstruktur, gvelser og
faciliterende rammer tilpasset malgruppen, breddeidraets-
kontekst samt treenernes behov og eksisterende praksis.

Workshoppen blev tilrettelagt med fokus pa faglig dialog og erfaringsudveksling
med henblik pd at opna feelles forstaelse og retning i forhold til spergsmalet:
"Hvordan struktureres en Frame Running-treening bedst muligt for denne
malgruppe?”

Dagen indledtes med en struktureret proces, hvor trenerne arbejdede med at
identificere de elementer, der bgr indga i en typisk Frame Running-traening. Gennem
en kombination af individuel refleksion, pardiskussioner og feelles konsensusgvelse
(se processen i Figur 4) blev treenerne fra de fire klubber guidet til at udpege
centrale meta-traeningselementer - eksempelvis opvarmning, styrke, legende
aktiviteter, tekniktraening, fysisk kapacitetsopbygning og feelles afslutning — baseret
pa deres egne erfaringer og praksis.
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Refleksionsovelse
Struktur af egen treening

® Formal:
At skabe bevidsthed om egen praksis og 4 ‘ L
identificere centrale traeningselementer i Frame R . | ;I’,;}s ‘{'m
Running-traening? R ' K=

L

1

@ Refleksionsspargsmal:
Hvordan strukturerer du typisk din Frame
Running-traening?
Hvilke traeningsfaser eller elementer prioriterer
du?

Output:
Skriv hvert element pa en post-it.

Makkerdreftelse
Treeningselementer i fokus

® Formal:
At sammenligne og vurdere treeningselementer i makkerpar.

@ Refleksionsspargsmal:

Hvilke elementer har | til feelles — og hvad er forskelligt?
Hvad er | enige om, er vigtigt?
Er der noget, der mangler, eller ber udelades?

Output:
Lav en feelles liste med centrale elementer pa et Ad-ark.

"

Konsensus-ovelse Lo F = g
Feelles treeningsstruktur T = b il S
3 [

® Formal:
At opna enighed om centrale treeningselementer i e
times traening..

@ Refleksionsevelse:
| feellesskab, og i forleengelse af de to forrige
refleksionsrunder, visualiseres en optimal
treeningsstruktur, der afspejler de vigtigste Frame
Running-elementer.

Output:
En faelles konsensus for treeningsstrukturen.

Figur 4: Skildring af p ev benyttet til at opna konsensus om traeningsstrukturen blandt traenerne 81



Droftelserne blev integreret i en feelles traeningsstruktur. @velsen foregik som
diskussioner omkring et stort bord med papir (se billede), hvor treenerne i
feellesskab  skulle visualisere traeningsstrukturen ud fra de tidligere
refleksionsrunder. Resultatet af processen blev en forelaobig
treningsstrukturmodel, som senere blev tilpasset og videreudviklet til den endelige
FRAME-EX-treeningsstruktur-model pa side 17.

Foraldre- og ledsager guidelines

Treenerne blev instrueret i at drefte, hvordan foraeldre og ledsagere optimalt kan
bistd under en Frame Running-session. Drgftelsen var struktureret omkring to
temaer:

® 1. Praktisk hjeelp og statte til treenerne
Fokus var pa, hvordan foreeldre og ledsagere kan bidrage med konkret, praktisk og
social stette, som bade letter treenernes arbejde og fremmer bgrnenes
selvstaendige deltagelse. Der blev ogsa diskuteret, hvordan de bedst forberedes til
rollen, samt hvilke opgaver de kan varetage uden traeningsfaglig baggrund.

® 2. Atmosfeere, social deltagelse og opmuntring
Dette tema handlede om, hvordan foraeldre og ledsagere kan bidrage til en positiv
og inkluderende stemning, understotte bgrnenes sociale relationer og skabe
motivation under forskellige dele af treeningen.

Afprevning af evelser, tilpasning og traeningsdifferentiering

Efter den indledende struktureringsfase og arbejdet med guidelines for ledsagere
og foreeldre, blev fokus flyttet til tilpasning og differentiering af gvelser. Dette
omfattede, hvordan aktiviteter kan justeres i forhold til deltagernes funktionsevne,
motivation og udviklingsniveau. Traenerne blev introduceret til Grgn-Gul-Red-
differentieringskonceptet, hvor de skulle overveje forskellige sveerhedsgrader og
intensitetsniveauer i gvelserne (dvs. lave variationer, der var henholdsvis gr@nne,
gule og rade).

Grupperne afprgvede @velserne pa hinanden og pa de gvrige deltagere. Derefter
gav traenerne feedback pa de udvalgte aktiviteter samt forslag til, hvordan
gvelserne kunne varieres for at imgdekomme de grgnne, gu

Denne gvelse skabte forudseetning for
treenerens reflektion over treening
gvelser og differentiering i det
fremadrettede udviklingsarbejde.




Det videre forleb med udviklingsarbejdet frem mod fase 3

Workshoppen i Odense blev afsluttet med en feelles opsamling og praecisering af
det videre forlgb samt traenernes opgaver i fase to, frem mod fase tre. Opgaverne
var som fglger:

@ Afprov og udarbejd treningsevelser samt Gren-Gul-Red-differentiering i egen

praksis.
® Beskriv gvelserneien predefineret FRAME-EX-gvelsesskabelon (se bilag 2).

@ Reflekter over guidelines og retningslinjer for, hvordan foreeldre og ledsagere bedst
kan aktiveres i det klubmaessige milja far, under og efter traening.

@ Bidrag med tips, tricks og erfaringer til praksisnare traeeningsgreb.

@ Reflekter over egen praksis i dialog med atleterne, herunder inddrag atleternes
feedback pa evelser og treeningsstruktur.

Pa baggrund af workshoppen og de efterfalgende opgaver blev grundlaget for det
videre arbejde med FRAME-EX Traeningskonceptet lagt med solidt ejerskab,
praksisnaer relevans og forskningsdesign-kompatibilitet.




FASE 3: TEST OG TILPASNING - AFPR@VNING | PRAKSIS OG
ENDELIG VERSION

II den afsluttende fase af udviklingsarbejdet med FRAME-EX-traeningskonceptet
blev fokus rettet mod praksisafprevning, evaluering og tilpasning. Formalet med
denne fase var at afproave FRAME-EX-traeningsmanualen og de tilharende koncepter,
herunder Gron-/-Rgd-differentiering samt FRAME-EX-treeningsstruktur-modellen,
samt at evaluere anvendeligheden og relevansen i traenernes egen traeningspraksis i
de fire klubber.

| denne fase blev der afholdt et igangsaetningsmede med de involverede treenere
med henblik pd at introducere og understgtte ibrugtagningen af den forelabige
version af FRAME-EX Traeningskoncept og -manual. Traenerne blev opfordret til at
implementere manualens indhold i deres traeningsarbejde i de respektive klubber og
anvende den aktivt til planlaegning og gennemfarelse af treeningsforlab og avelser.

Treenerne blev instrueret i at reflektere over deres erfaringer med brugen af

traeningskonceptet og -manualen og blev derfor bedt om lgbende at forholde sig til
tre dbne refleksionsspergsmal:

Fase 3: Test og tilpasning

— afprevning i praksis og endelig
version

e Hvad fungerede godt i praksis, og
hvilke dele af manualen oplevede
du som mindre anvendelige eller Formal:
uklare? At afpreve FRAME-EX traeningskonceptet med atleter i de

e Hvordan reagerede fire klubber og feerdiggare konceptet baseret pa evaluering
og feedback fra afprevningen.

deltagerne/udeverne pa de
metoder og ovelser, du afprovede?

. . o Aktiviteter:
* Hvilke zendringer eller tilfzjelser e Traenerne gennemfgrer treeningssessioner og

kunne gore manualen mere registrerer bgrnenes og de unges oplevelser.

brugbar og relevant i den daglige e Afholdelse af evalueringsworkshop med treenere og

traenerpraksis? projektgruppe, hvor traeningskonceptet og manualen
vurderes og justeres pa baggrund af feedback fra
treenere.

Output:

Endelig version af FRAME-EX Traeningskoncept og -manual,
klar til brug og implementering i FRAME-EX-klubberne.
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Refleksionen og evalueringen fandt sted pa en uformel og ustruktureret made og
byggede i hgj grad pa treenernes egne observationer og vurderinger i praksis. Det
blev understreget, at deres individuelle refleksioner ville danne udgangspunkt for
den afsluttende workshop, hvor manualen skulle tilpasses og feerdiggeres. Pa denne
made blev traenernes erfaringer centralt placeret i den iterative udviklingsproces
med det formal at sikre, at det endelige materiale afspejlede behov og virkelighed i
praksisfeltet.

De indsamlede erfaringer og tilbagemeldinger dannede dermed grundlaget for den
endelige justering af treeningsmanualen, som herefter blev klargjort til bred
implementering i klubber og treeningsmiljoer.

UDVZALGELSE, TILPASNING OG
KATEGORISERING AF EKSISTERENDE
FRAME RUNNING-QVELSERTEST

Som en del af udviklingsarbejdet i fase 1 blev forskellige kilder og litteratur om
Frame Running identificeret bade nationalt og internationalt [11-18]. Flere af disse
kilder indeholder Frame Running-gvelser med seerligt fokus pa bern og unge. | takt
med udviklingen af denne manual og med ensket om en bred vifte af Frame
Running-aktiviteter, er de gvelser, som forfatterne vurderede kompatible med malet
og rammen for treeningsmanualen (se fase 1), blevet inkluderet i manualen.
@velserne er tilpasset og beskrevet jf. @velsesskabelonen (Bilag 2), og
justeringsmuligheder er tilfgjet af forfatterne i overensstemmelse med FRAME-EX
Greon-Cu-Rgd-differentiering (Figur 1). Endvidere er gvelserne kategoriseret og
placeret i forhold til Figur 2 (FRAME-EX traeningsstruktur-model) af forfatterne.



KONTINUERLIG UDVIKLING
(2025 - 2028)

Selvom udviklingen af samt implementeringen af FRAME-EX Traeningskoncept & -
manual er initeret i starten af projektperioden, er gnsket at der fortsat udvikles og
skabes flere gvelser mens projektet gennemfares. Der ligges op til, at traenerne i
FRAME-EX klubberne fortsat beskriver og udvikler Frame Running aktiviteter. @nsket
er derfor kontinuerligt at opdatere denne udgave og medtage flere gvelser som har
matte finde vej under gennemfarslen af FRAME-EX.

Sa, hvis du, som Frame Running traener, gnsker at bidrage med din viden, erfaring og
praksis kendskab til Frame Running, sa tev ikke med at reekke ud til os. Vi hgrer rigtig
gerne fra dig, hvis du gnsker at bidrage med @velser, tips og tricks, gode rad eller
noget helt tredje.

AFRUNDING

Denne manual sammenfatter de faglige overvejelser, metodiske tilgange og
praktiske erfaringer, der danner grundlag for FRAME-EX Traeningskoncept & -
manual. Formalet har veaeret at udvikle et praksisnaert redskab, som kan understeatte
kvalificerede ~ Frame  Running-aktiviteter ~for bgrn og unge med
funktionsnedseettelser, samtidig med at det integreres i et starre videnskabeligt
setup.

Treeningsmanualen er udarbejdet ’af traenere for treenere’ med henblik pa at skabe
et solidt fundament for bade nuveerende og kommende treenere og fagpersoner, der
arbejder med malgruppen og anvender Frame Runnere i deres praksis — om det er i
skole, forening eller i rehabiliteringsgjemed. Samtidig er den taenkt som et dynamisk
redskab, der kan tilpasses bade individet og traenerteamet samt videreudvikles i takt
med den fortsatte praksiserfaring og ny viden pa omradet.

Vi haber, at manualen kan bidrage til at understette kvaliteten af Frame Running-
traening, inspirere til nye aktiviteter og skabe gode rammer for deltagelse, udvikling
og bevagelsesgleede hos barn og unge i Frame Running.
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BILAG 2: @VELSESSKABELON
BRUGT AF TRANERNE TIL
BESKRIVELSE AF FRAME
RUNNING AKTIVITETER

* Navn (beskrivende navn pa evelsen/aktiviteten)
o Kategori (jf. FRAME-EX-treeningsstruktur-modellen)

» Beskrivelse/instruktion (kort og praecis beskrivelse af samt
instruktion til udferelse af gvelsen)

e Formal (hvad traener vi og hvorfor)

o Materialer (hvilke materialer, rekvisitter eller udstyr skal bruges til
gvelsen)

o Justeringsmuligheder (beskriv kort i punktform hvordan gvelsen
kan justeres (Let niveau, Moderat niveau, svaer/avanceret niveau),

jf. Gron-C 1 -Rad-differentiering)

e |llustration (en simpel tegning der illustrerer avelsen)
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FRAMEEX

Frame Running for exercise and participation
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