v" Sundhedbatter treening er et komplet

frceningskoncept for krop og hjerne, Individuelt
filpasset.

v Det primcere formdl med Sundhedbatter troening er
at tilbyde forebyggende, fysisk og mental fraening fil
alle samt til mennesker med demens.

S u n d h ed v Sundhedbatter treening bygget pd varierende og
funktionelle avelser med bat og bold.

b att e r v Krop og hjerne trcenes p& ncesten samme tid.
v

Sundhedbatter troening er for alle uanset niveau og
for dig, som du stiller op..

Sundhedbatter treening

Fysisk opvarmning med bat og bold

2
Sundhedbatter 3
. 4. Mental opvarmnin
tfroening s waor NI
7.
8
9

Version 1.0 Spinning

24-05-22

Powertrcening
Robotanvendelse

10. Skyggebordtennis

11. Sundhedsstyrelsen anbefaler

12. Streekovelser

13. Afspcending
14. Borgskala
15. Adreethedsmodellen

https://www.sundhedbatter.dk - kontakt@sundhedbatter.dk - © 22 Copyright Sundhedbatter &
Sundhedbatter



Rad tekst:: Skal

gennemfores.
Sort tekst: kan
gennemfores

Fysisk opvarmning

Mental opvarmning

Indspil
(kan udelades)

Bordtennis-spin
(kan udelades)

Bordtennis-
powertrcening

Skyggebordtennis

(kan udelades)

Streek

Afspcending
(kan udelades)

@velse

Bat & bold
Siddende pd
stol
Konftrol og-

koordinations-
freening

Bevcegelses-
froening

4-6 cirkler
(stationer)

2 omgange

1 omgang

1 omgang

Sundhedbatter trcening v.1.0

Organi-
sation

Gruppegvelse

Gruppegvelse

2 deltagere
pr bord

1-2 deltagere
pr. bord

2-8 deltagere

Gruppegvelser

Gruppegvelser

Gruppegvelse

Borgskala
intensitet

<10

11-15

11-17

11-17

<17

<10

<10

Troenings-
mcacengde:
Tid min

10

10

10

10

15-25

10

10

Individuel treenings-
mcacengde:
# Slag/gentagelser

>200 "hand-gje-

koordination” og

samtidig krops-
opvarmning

Individuelt, se
specifikastion

>300 "hdnd-gje-
koordination” og
samtidig koordination

>300 bevcegelser/slag
Med eller uden
malomrdader

>300 beveegelser/slag

>50 beveoegelser

>15 gvelser

> 6 gvelser
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Link til Link til
Adrcetheds- Sundheds-
modellen Styrelsen
Opvarming Opvarming
Opvarming Opvarming
Smidighed Bevcegelighed

Koordbination

Styrke-
Hurtighed
Balance

Muskel-
udholdenhed

Bevcegelighed

Smidighed mm

smidighed

Styrke-Knogler
Balance

Kondition

Bevcegelighed

Smidighed mm



Fysisk opvarmning med bat og bold

FORMAL:
Den fysiske opvarmning opbygger glaeede og sjoiv mens pulsen kommer op og de stgrre muskelgrupper
varmes op. Det hele sker gennem leg med bat og bold.

ORGANISATION, EKSEMPEL:

» Opvarmning med bat og bold:

» Klar med bat og mindst 3 bolde.

®» |Lad bolden hoppe pd battet 20-30 cm forndnd og gé fremad.

= Smdlgb fremad.

» " Lad bolden hoppe pd battet 20-30 cm baghdnd og gé fremad.
Smalgb fremad med bolden hoppende pd battet.

Hvis det er muligt rent teknisk sé& lgb hurtigt, ellers Igb hurtigt, bare med bat i hand.
Veksle mellem forndnd og baghdnd, std stille.

Gentag gvelsen med for- og baghdnd, men g& baglcens.

Gentag gvelsen med for- og baghdnd, men step sidelcens.

SI& bolden 2 meter op, grib den med forhdndsbatfladen.

St& parvis overfor hinanden med 10 meters afstand. Lad bolden hoppe
pd& gulvet og sld et forhdndsslag til makkeren. Husk hoftedrejning.

(flere varianter af ovenstdende type opvamningsavelser er tilgoengelige)

Samlet varighed: 10 minutter
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FORMAL:

EKSEMPEL

Luk gjnene

Mental opvarmning

Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :
Gentag 1/2 minut :

Sundhedbatter mental opvarmning har til formal "at skabe indefra”ved at forstcerke forbindelsen mellem sind og krop, sa den
revitaliserende og afstressende effekt opnas.

Konkret at skabe tankevirksomhed indefra hvordan en gvelse skal vdferes i detaljer.
Qvelse: Et slag/en beveegelse, der i forvejen er deltagerens bedste slag eller det slag, deltageren bedst synes om.

Eksemplet nedenfor bygger pa : Forhandsslag og -loop for hgjrehandede. Andre eksempler er til radighed, (for mere information, se
Sundhedbatter teknisk hdndbog)

g ddg fladt eller sid komfortabelt med armene langs med kroppen eller pd knceene. Hold battet i din normale bathdnd og en
ol en anden hand.

"Jeg sté@r med front til bordet med let bejede knce, let bgjet albue og battet i hdnden under bordhgjde"
"Min hgjre arm er helt afslappet og battet fgles let i hdnden"

"Bolden er p& vej mod mig”

"Jeg drejer min hgjre hofte bagud og lader batarmen fglge med uden modstand"

"Jeg slipper hoften frem hurtigt og batarmen faglger med opad"

"Jeg rammer bolden pd& det hajeste punkt og giver bolden rotation”

"Jeg lader kroppen afslutte bevcoegelsen

"Jeg vender tilbage til udgangsstillingen, klarigen”,
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Indspll

FORMAL:
Sundhedbatter indspilstraening har til formdl at veenne sig til forstdende trcening med bat og bold, sGsom greb pa
battet, hvad der skal ske ....

ORGANISATION:

» To deltagere ved hvert bord uden robot eller med robot (afhcengig af motorisk niveau).
Deltagerne bgr have nogenlunde samme tekniske niveau, gvede, let gvede, begyndere
m.fl., hvis der froenes uden robot.

» Spil- og slagtyper: "Ramme bolden flere gange med det valgte slag, "det slag man bedst
kan”, iflg. side 4.

» |ntensitet: S& hurtigt som teknisk muligt.

» Trceningsmcengde: Bolden bar gd 3-4 gange frem og filbage over nettet, bedst > 10
gange.

» Tid: 5-10 minutter pr session

» Eksempel pa gvelser: Se nceste side
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Indspll

Uden brug af robot

ORGANISATION: Eksempel pa gvelser

6 1bK

"V-GVELSEN™:
Kontroltraening
Regelmaessig

2bK 3fK

74 1K
"V-GVELSEN™:
Kontroltraening
Regelmaessig

2bK 3fK

Noter:

8

1K 3bK
"SOMMER-
FUGLEN":
Kontroltreening
Regelmaessig
2bK 4fK

« bK = baghdndskontra eller blot brug af baghdnd
« fK = forhdndkontra eller blot forh&nd
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Med bru

ORGANISATION: Eksempel pa gvelse

"V-@VELSEN™:
Kontroltraening
Regelmaessig

2

"V-@VELSEN™:
Kontroltraening
Regelmaessig

2

g af robot

bK 3fK

N

bK 3fK




Spinning

FORMAL:
Sundhedbatter spinningtreening har til formdl at age kondition og muskeludholdenhed samt en del styrke.

Organisation: 1-3 deltagere ved hverrobot. Der laves Igbende, flyvende udskiftning

Spil- og slagtyper 1) : Primcert kontra, eller valgfrit andet type slag p& overdskruede bolde.

Intensitet: Se nedenfor

Treeningsmcengde: Robotten afleverer det antal bolde, der svarer til den tid robotten karer, f.eks. Sessioner & 2-3
minutter.

Tid: 10 minutteri alt

Qvelser:

Robotten indstilles og filpasses, s& begge nedenstdende averlser kan udfgres med 60% og 80% intensitet, hvilket svarer
til henholdsvis 14-15 p& Borgskalaen (forpustet) og 16-17 p& Borgskalaen (kraftig forpustet). Aktiviteten tilpasses
individuelt.

MW siftevis for- og baghénd 2 e

Kun forhdnd, sidelcens bevoegelse
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Powertrcening

Standardprogram for 8 deltagere — 4 stationer4 robotter — 4 borde - 2 instruktgrer
Formal

Alsidig, halvhérd til hard treening, som forbedrer adroetheden, idet freeningen er tilrettelagt efter "Sundhedbatter
adreetshedsmodel”. Se side 15.

ORGANISATION: Eks pa Sundhedbatter-opscetning*).

EEEE

Skruede server Let overskruet slag Let overskruet slag Let o.skruet slag fra side til side
Hgj intensitet, Hgj fart, Hgj intensitet,
ned fil 80 slag/minut Fra ca 3 m bag bordet

*) Opscetningen varieres af instrukter fra troeningspas til troeningspas, séledes at traeningen aldrig er "'standard”
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Robot-anvendelse

Formal

« En bordtennisrobot er en meget effektiv froeningspartner, som kan levere

alle typer slag, fart, intensitet og placering.

+ Robotten understgtter desuden alle omréder i adroetshedsmodellen og relationer il
Sundhedsstyrlsens anbefalinger om fysisk froening-, se mere pd
crosstreeningsprogrammerne pd siderne 3-11.

«  Men robotten kan kun levere- ikke modtage bolde, sé& begroensningerne for

anvendelse skal man voere opmaoerksom pd.

Boldens placering p& bordet

Intensitet( interval mellem boldene)

+  Type (skruning o.l.)

Den praktiske brug af robotten

+ Det afhcenger meget af spillerens fysiske og tekniske niveau, hvordan robotten
indstilles,

« Og det erinstruktgrens vurdering, hvordan robotten kan tilpasses, s& der er

incitamenter fil

fremdrift mod de mal, spilleren har,
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Skyggebordtennis

Formal

Skyggebordtennis er godt for bordtennisspinning, station i bordtennis-cirkeltrcening og ikke mindst
indlcering/vedligeholdelse/forbedring af bevoegelsesmanstre. Specielt for nybegyndere bor det veere det aller farste,
de lcerer: At bevcege sig bedst muligt i bordtennis. Man kan tfreene skyggebordtennis alene eller pr hold. Med eller
uden rytmisk musik.

Organisation
Spil- og slagtyper 1) : Primcert kontra, loop i gvelse 6.

Intensitet: Borg 11-15
Treeningsmeengde: 2 minut Pr gvelse..
Tid: 3-6 minutter

Qvelser (eksempel):
n lille overgang omkring tyngdepunktet”. Flyt voegten fra ben fil ben og drej i hoften, foroverbgjet med let

tede hcele (udgangsstilling)

2. "Dobbelt forndndsangreb fra side til side”. Front mod bordet, 1 step fil den ene side (sidelcens benflytning og 1 step
tilbage. N&r man er i balance, slds to forhdndsslag, og man stepper tilbage. Vigtigt: Nar man slér forhdnd, skal man
dreje hoften ved slagarmen filbage og frem igen, ndr slaget udferes.

3. "Forhdnds-baghd&ndsangreb”. Som 2, men i stedet for dobbeltdlaget, skiftes man fil at sl& forhdnd/baghdnd, 1 step.
4. "Baghd&ndsangreb”. Som 2 men kun baghdnd. 1 step

5. "Big step”. Som 2 med med to step.
6

. "Loop”, skiftevis forhdnd baghdnd, hvor man tydeligt drejer hoften ved slagarmen bagud sé&, s& man kan loope.
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Sundhedsstyrelsen anbefaler

» Anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen om trcening for alle, iscer 60+ :

( Samme trcening for demente, parkinsonramte og raske celdre)

= KONDITION: 2 gange om ugen a 20 minutter skal pulsen voere meget hgj=
kraftig forpustet.

» MUSKELSTYRKE: Trcene 2 gange pr uge med forholdsvis stor belastning.
» KNOGLERNE: Trcene ugentlig med voegtboerende aktivitet, (ogsd lzb, gang).

» BEVAGELIGHED/SMIDIGHED: Muskler og led bevoeges fil yderstiling som ofte
som muligt.

» BALANCEN: Trcenes sammen med “kondition”, “*muskelstyrke” og
“bevoegelighed/smidighed”

Referencer: www.Sundhedbatter.dk www.sst.dk/da/Viden/Fysisk-aktivitet
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Stroekgvelser
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Vigtigt!

Lav streekavelser, ndr
kroppen er opvarmet

"Teel til fire ndr du gar ud i
straek og teel til fire ndr
du forlader straek.

Hold streekket i 20-30
sekunder og ikke
Ilhuggell

Kilde: Stretching af Jean
Anderson & Bob Anderson



https://www.saxo.com/dk/forfatter/jean-anderson_4726971
https://www.saxo.com/dk/forfatter/bob-anderson_578102

Afspoending

Formal

Afspcending (autogentrcening) betyder at skabe indefra
ved at skabe forbindelse mellem sind og krop, s& den
revitaliserende og afstressende effekt opnds, og der skabe
tyngde i lemmerne, bringes varme til lemmerne, pulsen
scenkes og dndedrag, beringes i ro, samt styre
hjerterytmen.

- @velserne: 1) Tyngde og varme. (eksempel) Bvelserne: 2) Puls, dndedrag og hjerterytme(eksempel)
= | ceg dig fladt eller sid komfortabelt med armene langs med - Fortsat
kroppen eller p& knoeene

Luk ginene » Gentag 1/2 minut: "Mcerk din hjerterytme"

tag 1/2 minut : "Teenk pd hgjre arm. Min hgjre arm er tfung" »  Gentag 1/2 minut : "Mcerk dine hjerteslag”

TGenltlcng 1/2 minut : "Taenk pd venstre arm. Min venstre arm er »  Gentag 1/2 minut : : "Din puls er rolig og stabil”
ung

Gentag 1/2 minut : "Begge mine arme er funge, mine arme er

»  Gentag 1/2 minut : : "Mcerk dit dndedrag"

funge. . »  Gentag 1/2 minut : : "Du froekker vejret roligt gennem ncesen og ud af
Gentag 1/2 minut : "Min hgjre arm er tung og varm’ munden”.

Gentag 1/2 minut : : "Min venstre arm er tung og varm” »  Gentag 1/2 minut : : "Din puls og &ndedrag er roligt og stabilt nu”,
Gentag 1/2 minut : : "Begge mine arme er tunge og varme, »  Min pande er behagelig kelig..... Abne gjne langsomt.....

®»  Rejse dig langsomt op...
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Borgskala og traeningens intensitet

Borg - trin Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen
7
8 Det foles meget let |
Svaert &t manrke forskel pa Opvarmning / nedvarmning
9 nneaverne
10
11
12 Du kan maerke at du traner Sundhedseffekt
- men det or ikke hardt - men keaver lang tid
13
14 NW Kondition og sundhed
15 Sliver aforuct af drcedrag for de fleste
16 D:‘:@':‘gmm Effektiv kondition
17 svare med enk‘:gu ord *®n hind Saning
18
Udmattelse |
19 F4 minutter eller secunder til at Praestations- og sprintevne |
20 Cu ma stoppe
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Adrcetshedsmodellen

Sundhedbatter powertroening

Sundhedbatter
ADRATHEDSMODEL

HURTIGHED
KOORDINATION Mokl

Muskel-
ADRETHED  srvace &=

Muskel-
Eksplosionsstyrke-
treening

Hurtigheds-treening:
"musklerne skaber starst
Mulig acceleration”

Balance-rytme-
teknik- og motorik-treening

UDHOLDENHED

"Konditionstraening”:
‘oplage-ransrer SMIDIGHED
0
9 Bevaegeligheds-
treening

Modellen viser de 5 fysiske elementer i adraethed

Kilde:
Modaelien er inspireret af idraetsforsker Claus Bgjes arbejde og er naermere beskrevet i “En time dagligt - for muskler, knogler og

led” \: " Focus - Tidsskrift for idraet” nr. 3 2010 af Martin EImbaek Knudsen, University College Syddanmark, 2011
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Adrcetshedsmodellen er en
komplet powertraeningsmodel,
som beskriver den totale
fysiske- og mentale trcening,
som Sundbatter tfilbyder:

Behcendighed
Bevcegelighed,
Hurtighed,

Mobilitet,

Smidighed,,

Balance,

Styrke,

Udholdenhed,
Glcede og passion.....

Sundhed batter powertrcening
er meget velegnet til den form
for frcening, da alle kan veere
med, og selv smd indsatser
belgnnes med gode resultater.



