Triatlon for alle

UDDYBENDE ANS@GNING OG BILAG TIL NORDEA-FONDEN

/~~ DANSK
00O TRIATLON

*» ¥ FORBUND



2/~ DANSK
00O TRIATLON

*”» ¥ FORBUND

Indholdsfortegnelse
THAION FOF AL ...ttt e bt e s bt e s at e et e et e et e e sbeesbeesatesabesbe e beenneennees 3
LAl U .ttt ettt ettt ettt e e e et e e et e e e beeeetbeeebeeeatbeeeabaseasbeeaabasesaeesataseasseeasbeeensaeesnbesesseeanteeeseeesabeeeneeas 4
IVIGIZEUPPEE .. ..ottt ettt et ettt e et e e e be e e beeeeabeeebeeeeabeesabeseeabeeaabaeesseesatesenbeeeastaesnbeseasseesnbaeeasseesnbeseseeas 5
210 0111 T=T TP PSPPI URUPRROP 5
BN O UN e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaeaaens 5
SKOIBINASALS ..ttt ettt et et e bt e s bt e s bt e sheesat e et e e bt e b e e beeabeesneeeneeeneeereens 5
CamPS GIVET FERIIESSKAD ...eeieeieiecceee et e e e e e ebte e e e s bre e e e erre e e e arees 6
Traenernetvaerk iver St@Ire UADYIEE.....oo i e e e eaeee s 6
Voksne med ingen eller lidt idraetslig baggrund...........occuviiiiiiii e 7
VOKSNE DEF SEIVEIGENEN ..ottt ettt ettt ettt ettt e sttt e bt e e st e e s bt e e sabeesbee e seeesabeeesaseesabeessteesabaeennseenas 7
LT L - SR 8
Kommunikationsstrategi for potentielle MaIGrUPPET ....c..eecveeeiiee ettt e et eeaee s 8
Stgtte Triatlonklubberne med kommunikation i forhold til de varierede tilbud de allerede har..................... 9
Konceptudvikling til triatlonklubberne for opstarts hold/nye medlemmer.........ccccooveeeeeeeiicccee e 9
GrejanKer til TriatloN-UdSTYr ......ccuiiii ettt e e et e e e e et e e e e e e be e e e e abeeeeesabeeeeesnbeeeeesaseneeennsens 9
1 ORI 9
Ansggte beldb 08 SAMIET BKONOMI. .....cicciiii ettt e e et e e e e bte e e e ebte e e e ebeeeeeessaeeesssasaeanns 9
2 TU Lo Fod Y Y T o1 1= PSPPI 10
TIMIEIINE ottt et e b bt e s bt s he e sttt e bt e s b e s ae e st e r e bt e re e sne e s aeeeneereen 11
211 - PR 12
1. Dansk Triatlon FOrbUNd ..ot st 12
RV o T o PP T O PROTRPT 12
FAKEA -t b et e e et E e Rt e s b e e s et ean e s bt e b e e re e s neesaneereereens 12



2/~ DANSK
0O TRIATLON

#>% FORBUND

® ©
® o o
®
® @
& o ©
] @
& ® o
& ~ e ® ®
@ © .0
® ®
" s
o ° @ o
® & o o9
o 0e®
& @ & ..
© ® % o
® .‘ @
@ oo ©® e, ®
& @ @
& ° ©
& © o)
® &
IS O
....................................................................................... A F PRI e |
L@ 1= oY ESF= 1 f (o] o 1 14

2 L




2/~ DANSK
0O TRIATLON

#>% FORBUND

Bestyrelsen Klubberne

Sekretariat

Udvikling

Treenere

Dommere
Trafik

Landshold officials

Ungdoms
landshold

..................................................................................................................................................................... 14
Medlemmer fOrdelt P AlUEN .......oouvee ettt e et e e st e e e abe e s beeebteeebeeenaees 14
2. HVAd @ tratloN .......cooiii e e e s 15
Eksempel pd ugeplan for KIUDTIaNINgG. ........ooouiiiiie ettt et ettt e eaee s 15
TE BN N SIS 1 i iiiii i i e e aaaaaa s 16

Triatlon for Alle

For den helt almindelige dansker vil ordet triatlon fremkalde billeder af ekstreme eliteudgvere, der i bedste
Superman-stil kvaerner sig igennem den ene km efter den anden i vandet pa cyklen eller i Igbeskoene.

Kombinationen af tre discipliner — uagtet distancen

Triatlon virker pa mange mader afskraekkende pa mange mennesker, der ikke kan se sig selv i sporten, fordi
de forbinder det med det, man ser udadtil nar der for eksempel er Ironman i Kgbenhavn.

Mange tror, at triatlon kun er meget lange distancer med monoton og kedelig traening i mange timer, som
virker helt uoverkommelig, og at der ikke er plads til at have et familie- og arbejdsliv ved siden af.

Vi mgder desuden ofte ogsa spgrgsmalet om gkonomi og udstyr, hvor opfattelsen er, at man skal have en
cykel, treenings-ur, vaddragt og meget mere til en meget kostelig affaere, som kun er mulig for folk med hgj
indkomst.

Nar man ser pa de nuvaerende medlemmer i triatlon klubberne, er det en blandet skare af mange
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forskellige typer mennesker. | forhold til det generelle samfund, er det imidlertid for nuvarende en meget
ensfarvet hvid gruppe af aktive, hvilket vi haber, at dette projekt ogsa kan vaere med til at eendre pa.

En ting der ligeledes har betydning for, at mange ikke ser sig selv i triatlon er, at de tror, at det kun er for
maend — og primaert midaldrende hvide maend i ofte lidt for stramt kompressionstgj, der laver
ekstremsport.

Dette billede er en barriere, vi dagligt mgder, nar vi er i dialog med potentielle malgrupper, og det er en
stor udfordring, at fa den almindelige dansker til at forsta, at triatlon er en motionssport pa linje med andre
almindelige sportsgrene, og at det ogsa er meget andet end de lange distancer og konkurrencer.

Triatlon er kombinationen af tre idraetsdiscipliner - svemning, cykling og Igb - og kan ud@ves pa mange
forskellige niveauer.

Vi har i triatlonsporten 6500 klubmedlemmer, hvor ca. 60% aldrig er konkurrenceaktive, men blot gar til
triatlon pa motionsniveau, fordi det er en sjov, sund og alsidig motionsform.

Man behgver ikke at gennemfgre en triatlonkonkurrence for at ga til triatlon.

Triatlontraening er alsidigt, fleksibelt og med stor fllesskabsfglelse — triatlon er for alle.

Hvis vi kan nedbryde de ovenfor beskrevne barrierer, mener vi, at triatlon har et keempe potentiale til at
mange flere kan se det som deres foretrukne motionsform eller sport, og vi derved kan fa mange flere
aktive idraetsudgvere i Danmark.

Dansk triatlon Forbund (DTriF) @nsker, at Triatlon skal veere en sport som alle kan se sig selv i pa den ene
eller anden made.

Projektperiode

Januar 2019 til december 2021.

Vi haber, at kunne igangsatte den malrettede indsats for at fa flere danske triatleter i Igbeskoene, i
vandet og pa cyklen fra januar 2019 til og med udgangen af 2021. Undervejs i projektforigbet vil vi
Isbende indsamle data, evalueringer og erfaringer fra udgverne, sa vi med eventuelle justeringer sikrer,
at eksisterende og nye aktive triatleter fortsaetter, nar projektfasen ophgrer.

Malgrupper

Projektet har sit primaere fokus pa nedenstaende malgrupper, da det er grupper vi i mindre eller sjalden
grad ser som medlemmer i triatlon klubberne, men som DTriF gnsker ogsa at tiltreekke. Se Bilag 1.
Medlemmer fordelt pd alder.

Primaere

e Familier

e Bgrn ogunge

e Voksne med ingen eller lidt idreetslig baggrund
e Voksne der selvtrener

Sekundaere

e Foreeldre til bgrn og unge
e Lzrereigrundskoler
e Triatlonklubber
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De sekundaere malgrupper skal taenkes ind i kommunikations strategierne, da de ofte har en afggrende
betydning for indgangen til sporten.

Malgrupper

Familier

Projektet vil etablere traeningstilbud for hele familien, sa bgrn, unge og seldre mgder op eks. Igrdag formiddag
og motionerer feelles - eller pa hver deres niveau.

Et fleksibelt tilbud som eksempelvis indeholder, bgrnepasning, bgrnetraening, ungdomstraening/leg,
faellestraening eller voksentraening. Alt pa samme tid og sted og med faelles mal om at veere aktive sammen.
Traeningen skal vaere let tilgaengelig ved, at det udstyr der inddrages i treeningen, er tilgaengeligt i klubben. Det
kunne for eksempel veere mountainbike, hvor sadlen nemt kan justeres, sa alle kan passe den. Man kan sa
sammen som familie deltage i traening med ”bike’n run”, hvor man er flere sammen om at dele en cykel, sa man
skiftes til at cykle og Igbe, mens man sammen gennemfgrer en rute og far en falles oplevelse med triatlon.
Traeningen skal varieres, sa der altid er lagt nogle legende og udfordrende elementer ind, som ggr at traeningen
ikke bliver monoton og kedelig. Glaede ved traeningen er et nggleord.

Dansk Triatlon Forbund vil ga ind og stgtte de klubber, der allerede har et familiekoncept, sa det kan rumme
endnu flere medlemmer, men ogsa hjalpe og vejlede klubber, der vil oprette familietraening. Det er vigtigt, at
klubberne fgler sig rustet til opgaven, sa de kan give bade nye og eksisterende medlemmer en god oplevelse
med traeningen.

Bgrn og unge

Med igangseaettelse af projektet vil det veere muligt i hgjere grad at kommunikere og synligggre eksistensen
af klubbernes ungdomsafdelinger, sa bgrn og unge - og ikke mindst deres forzaldre - bliver bevidste om, at

triatlon ogsa er noget for bgrn og unge. At triatlon er en sjov og alsidig motionsform med godt faellesskab,

hvor der er plads til alle, og hvor det ikke ngdvendigvis behgver at dreje sig om konkurrencer. Traeningen i

ungdomsafdelingerne har fokus pa at have det sjovt og indlaere teknik gennem leg.

En af de unikke ting i triatlon er, at ungdommen traener/motionerer ssmmen uanset kgn, alder og niveau,
hvilket ggr, at det er et meget rummeligt miljg, hvor ingen bliver sorteret fra og man ogsa kan starte i
sporten i en relativ sen alder. Triatlon kan derfor appellere til mange unge, der er stoppet i andre
sportsgrene, eller aldrig er kommet i gang med nogen sport.

Skoleindsats

For at ggre triatlon mere synlig for bgrn og unge vil vi udvide vores skoleindsats. Skoleindsatsen skal vzere et
samarbejde mellem Dansk Triatlon Forbund, den lokale triatlonklub og skolen. Det vil veere klubbens ledere og
traenere, der er gaestelaerere i skolen, da det ogsa er dem de unge mennesker vil mgde ude i klubberne, hvilket
vil ggre vejen til klubben kortere. Skoleindsatsen skal afspejle den traening, der foregar i klubben og gerne vaere
et forlgb frem for en “happening” ved et enkelt besgg. DTriF vil ruste klubberne til at afholde skolebesgg og i
hvordan de far de potentielle medlemmer ned i triatlonklubben.
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Hvert skoleforlgb vil som udgangspunkt besta af:

- indledende mgde med skolen/lzererne, traenere og evt. DTriF udviklingskonsulent
- 2 -3 x 2 lektioner med klubbens traenere og evt. DTriF udviklingskonsulent

- bespgsdag/traening i klubben

Camps giver faellesskab

De bgrn og unge vi allerede har i triatlonforeningerne, og de nye vi far ind, vil vi meget gerne fastholde i sporten
ved at give dem et staerkt tilhgrsforhold bade i klubben, men ogsa som en del af et stgrre triatlon-faellesskab.
Ved at afholde camps pa tveaers af landet og i Skandinavien kan vi give b@grn og unge endnu flere at spejle sig i.
Pa camps er der stort fokus pa det sociale og at skabe nye venskaber gennem glaeden ved triatlon.

Dansk Triatlon forbund afholder arligt 2 camps

Forarscamp
- en weekend primo april
- for alle bgrn og unge mellem 12 og 18 ar som er medlem af en triatlonklub

Forarscampen har vi kegrt i 4 ar, vi maerker stor interesse og deltagelse pa campen, vi har derfor nu brug for at
udvikle konceptet og samtidig holde kvaliteten, sa vi kan rumme den store efterspgrgsel der er pa at deltage.

Nordic TRIcamp

- 5 dages sommer-camp i juli maned.

- arrangeret i samarbejde med det Norske og det Svenske triatlon forbund

- for alle bgrn og unge mellem 12 og 18 ar som er medlem af en triatlon klub

NordicTRIcamp har vaeret afholdt som prgveprojekt 2016 — 2018, projektet skal herefter evalueres og forankres
hos de tre forbund, sa projektet kan kgre videre. Vi er kommet rigtig godt fra start, men ma ogsa erkende at det
kraever tid at fa forankret projektet bade i forbund og hos de unge.

Traenernetveerk giver stgrre udbytte

| ungdomsafdelingerne er der rigtig dygtige og veluddannede traenere, som arbejder pa at give den bedste
oplevelse med triatlon til alle deres bgrn og unge. Vi ved imidlertid ogsa, at nogle af treenerene oplever at sta
meget alene med opgaven, fordi der ikke er andre ungdomstraenere at sparre med, som der for eksempel ofte er
i en handboldklub. DTriF vil gerne styrke netvaerket og erfaringsudvekslingen mellem traenerne, sa de ggr brug af
hinanden i hgjere grad, hvilket vil vaere afggrende for at fastholde treenerne og dermed give kontinuitet og
tryghed for de unge.

DTriF vil gerne udvide det bgrne- og ungdomstraenerseminar, vi har rigtig gode erfaringer med at afholde
allerede, sa forlgbet bliver over to dage, og der derved er bedre tid til at netvaerke og ga i dybden med aktuelle
emner, samt at det derved bliver mere attraktivt at deltage trods lang transport.

Derudover vi vil danne “makker” faellesskaber mellem de forskellige klubber i landsdelene. Dette vil styrke
samarbejdet mellem klubberne, og traenerne vil i hgjere grad blive motiveret til at bruge hinanden til “daglig”
sparring, arrangere faelles traeninger og andre aktiviteter mm.
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Voksne med ingen eller lidt idreetslig baggrund

Projektet vil ogsa arbejde malrettet pa at yde stgtte til triatlonklubberne med igangsaettelse af et koncept
for opstart af hold for nybegyndere og hvordan de kan blive inkluderet i klubben. Her skal laegges veegt pa
gode oplevelser med traening 1-2 gange ugentligt, hvor der bliver bygget op fra bunden med varieret
traening. Det skal veere muligt at komme til traening og bare skulle medbringe traeningstgj og handklaede, og
hvis der skal inddrages udstyr, er det noget klubben har i sin grejbank. Traeningen skal bygges op, sa den
bestar af sma sektioner, der varierer mellem konditionstraening, styrke og balance — samarbejde og leg skal
gerne indga som en obligatorisk del af hver traning.

DTriF vil i samarbejde med klubbernes traenere tilrettelaegge forlgb, som tiltraekker denne gruppe nye
medlemmer, her er det meget afggrende, at det bliver overskueligt for dem og noget alle parter kan
handtere.

Voksne der selvtraner

Ved at styrke triatlonklubberne og synligggre deres fleksible, varierede og organiserede tilbud vil
motionister fa mere ud af deres traening og fa gode oplevelser ved at traene i et organiseret fallesskab



2/~ DANSK
0O TRIATLON

#>% FORBUND

sammen med andre. | klubberne er der som regel uddannede traenere pa alle traeningspas, og
medlemmerne kan derved fa vejledning og feedback under hver traening. Nar folk er en del af et
organiseret feellesskab, er der stgrre chance for, at man kan fastholde dem i at vaere aktive, sa det bliver en
selvforstaerkende effekt.

At kunne spejle sig i andre og genkende sig selv er en vigtig faktor for om folk synes, at de passer ind. Der
skal derfor udvaelges nogle rollemodeller i klubberne blandt de nuvaerende medlemmer, som kan vise
triatlons mangfoldighed, og derved nedbryde barriere. Rollemodellerne skal repraesentere de grupper der i
ringe eller mindre grad er i triatlon, ex. folk med anden etnisk baggrund som folk der selvtraner kan
relatere til.

Nar de nye medlemmer er kommet ind i klubberne, skal der vaere en procedure for, hvordan man tager sig
af dem. For eksempel med etablering af en ”"Buddy” ordning hvor nye medlemmer bliver tilknyttet en
”"Buddy” i det f@rste ar, eller andre tiltag, der ggr, at nye medlemmer fgler sig taget godt imod og hurtigt
bliver en del af idraetsfaellesskabet.

Tiltag

De tiltag som Dansk Triatlon Forbund vil igangszette i forbindelse med projekter, er afggrende for, om de
aktiviteter der bliver sat i gang i projektet, kan gennemfgres og bliver en succes.

Tiltagene skal stgtte klubberne, sa de maerker, at de kan Igfte opgaven og at de er en del af et falles
projekt.

e Kommunikationsstrategi for potentielle malgrupper.

e Stgtte Triatlonklubberne med kommunikation i forhold til de varierede tilbud de allerede har.
e Konceptudvikling til triatlonklubberne for opstartshold/nye medlemmer.

e Oprettelser af Grejbanker med triatlon udstyr.

Kommunikationsstrategi for potentielle malgrupper

Med anszettelse af en kommunikationsmedarbejder skal der udarbejdes en kommunikationsstrategi for
hver malgruppe.

Kommunikationsmedarbejderen skal ogsa vaere ansvarlig for, at der udarbejdes materiale til
kommunikationsstrategien i form af film, billeder, artikler, flyers mm. | det materiale der bliver udarbejdet
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til projektet vil det fremga med logo ol. at projektet er stgttet af Nordea-Fonden.
Det er afggrende at der kommer strategier der er malrettede de fire malgrupper, sa alle malgrupper kan se
sig selv i triatlon og at triatlon gerne vil byde netop dem indenfor.

Stgtte Triatlonklubberne med kommunikation i forhold til de varierede
tilbud de allerede har.

Dansk Triatlon Forbunds udviklingskonsulenter og kommunikationsmedarbejder, vil i dialog med klubberne
fa konkretiseret klubbernes tilbud, sa de bliver fremhaevet bedst muligt til den positionelle malgruppe,
samt vejlede klubberne i ogsa at promovere sig selv.

Konceptudvikling til triatlonklubberne for opstarts hold/nye medlemmer.

Med udgangspunkt i de pilotprojekter der er i klubberne i forhold til de 4 malgrupper, vil Dansk Triatlon
Forbunds konsulenter i samarbejde med klubberne fa lavet en projektbeskrivelse, sa det bliver mere
overskueligt for andre klubber at starte op med projektet.

Dansk Triatlon Forbund vil arligt afholde et seminar, hvor der er kan videns deles og opbygges netvaerk.

Grejbanker til Triatlon-udstyr

Selvom man vil ga til triatlon som motionsform kan udstyr vaere en barriere. Vi gnsker derfor at samarbejde med
klubberne om at oprette grejbanker, hvor man kan lane udstyr. Vi gnsker at triatlon skal veere en alle mands
sport, hvor gkonomi ikke er den afggrende faktor for, om man kan ga til triatlon.

Vi gnsker derfor at oprette 5 grejbanker i landet, hvor bgrn og unge kan lane udstyr fra. Grejbankerne skal
placeres i 5 klubber beliggende i Nordjylland, Midtjylland, Fyn, Nordsjzelland og Sydsjeelland.

Hver grejbank skal indeholde
- 10 vaddragter — 20 svgmmebriller — 20 par badehzaetter — 10 havtasker (synlighedsbgjer)
- 10 cykler - 20 cykelhjelm

Mal

Det er projektet malsaetning at skaben stigning pa 10% flere aktive medlemmer om aret over 3 ar (2019-2020-
2021/2022)
| Igbet af projektets 3-arige periode, skal medlemstallet saledes stige med ca. 32 %

Medlemstal dec. 2018 er ca. 6500.
Medlemstal maj 2022 er malet ca. 8.700

Ansggte belpb og samlet gkonomi.

Dansk Triatlon Forbund ansgger Nordea-fonden om en stgtte pa 1.980.000 kr. Dansk Triatlon Forbund vil
supplere med en egenfinasiering pa 451.000 kr.

Det samlede projektbudget belgber sig til i alt 2.431.000 kr.
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Kommentar S@ges i stgtte Egen L. Samlet Budget
finansiering

Feelles 1.570.000 170.000] 1.740.000
Familier 50.000 of 50.000
B@rn og unge 240.000 242.000| 482.000
Voksne med ingen eller lidt idraetslig baggrund 60.000 30.000| 90.000
Voksne der selvtraner 60.000 9.000I 69.000
Total 1.980.000 451.000| 2.431.000|

10
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Timeline

Projekt periode

Projektets arbejdspakker/aktiviteter

Ansattelse af kommunikations
medarbejder

kommunikations strategi udrulles

Opstart samarbejde med klubber og
Igbende evaluering *

Grejbanker etabliceres

Buddy ordning *

Opstart af hold for malgrupper

Seminar/netvaerk for traenere

Skole forlgb

Camps

Status og Slut evaluering

* Indledene dialog med klubber fgr projektstart

[ 11
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1. Dansk Triatlon Forbund

Dansk Triatlon Forbund (DTriF) blev grundlagt tilbage i 1984, fgrst som en del af Multisportsforbundet
(DMSF), men senere blev forbundet et selvstaendig specialforbund under DIF.

Forbundets bestyrelse vaelges arligt pa forbundets generalforsamling og bestar i dag af 6 medlemmer med
bestyrelsesformand Mads Freund i spidsen.
Forbundets Direktgr Morten Fenger star i spidsen for de ansatte, der varetager den daglige drift.

Landstraeneren og Ungdoms-/Juniorlandstraeneren sidder til dagligt pa Syddansk Universitet i Odense, og
resten af forbundets ansatte sidder i Idraettens Hus i Brgndby.

Vision

Ggre triatlon til en sport for alle.

Fakta

90 klubber

Ca. 6500 klubmedlemmer

Ca. 3000 enkelt person medlemmer

(er ikke medlem af en klub, men har k@bt en event
licens til et enkelt staevne)

Ca. 45% af medlemmerne yder frivilligt arbejde i
klubberne.

DTriF har uddannet 224 klubtreenere siden 2009

[ 12
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Organisation

Generalforsamling

Bestyrelsen Klubberne

Sekretariat

Staevner
Klubsteevner

Udvikling Kommercielle

Klubudvikling

Treenere

Dommere
Trafik

Landshold officials

Ungdoms
landshold

Medlemmer fordelt pa alder
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2. Hvad er triatlon

Triatlon er svgmning, cykling og Igb kombineret pa forskellige mader og nogle gange kun med to af
disciplinerne.

Distancerne ved konkurrencer kan variere fra helt korte ex. 50 m svgmning, 5 km cykling og 1 km Ilgb, til de
helt lange som Ironman med 3800 m svgmning, 180 km cykling og 42 km Igb.

Nar man gar til triatlon i klubberne er der et bredt udbud af traening, og hvor traeningen er tilrettelagt sa
den kan rumme mange niveauer. Det enkelte medlem vaelger selv, hvor mange og hvilke treeninger man
deltager i.

Eksempel pa ugeplan for klubtraening

Dag Art Hvornar Hvor Bemeerkning
Mandag Lab 17:00-18:00 Skovdalen Der lgbes efter program fra november til september.
Tirsdag Svgmning 20:10-21:30 Skansebadet gg;?\lﬁzziglai%?oogram Kl 20:10.
Onsdag Svgmning 20:15-22:15 Sofiendal Gennemgang af program kl. 20:15.
Torsdag Svgmning 20:00-21:30 Sofiendal Gennemgang af program kl. 20:00.
Fredag Svgmning 19:30-21:00 Sofiendal Gennemgang af program kl. 19:30.
Cying | 09:00 Skovdalen | Lendevels cykeliezning efte program.
Lardag
Lab Efter cykling Skovdalen Efter program
Sendag Svemning 08:00-10:00 Sofiendal %Zgﬁemgang af program kl. 08:00. Omkleedning &bnes

* Alborg triatlon klub



http://maps.google.com/maps?hl=da&safe=active&ie=UTF8&q=Aalborg+Atletiks&fb=1&hq=Atletiks&hnear=0x464933b25fdf3d0d:0x4eb1b46a2eec26c3,Aalborg,+Danmark&view=map&cid=295680828672427520&t=m&z=15&iwloc=A&source=embed
https://maps.google.com/maps?f=q&source=embed&hl=da&geocode=&q=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&ie=UTF8&hq=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&hnear=&t=m&ll=57.017293,9.893754&spn=0.006295,0.006295
https://maps.google.com/maps?f=q&source=embed&hl=da&geocode=&q=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&ie=UTF8&hq=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&hnear=&t=m&ll=57.017293,9.893754&spn=0.006295,0.006295
https://maps.google.com/maps?f=q&source=embed&hl=da&geocode=&q=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&ie=UTF8&hq=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&hnear=&t=m&ll=57.017293,9.893754&spn=0.006295,0.006295
http://maps.google.com/maps?hl=da&safe=active&ie=UTF8&q=Aalborg+Atletiks&fb=1&hq=Atletiks&hnear=0x464933b25fdf3d0d:0x4eb1b46a2eec26c3,Aalborg,+Danmark&view=map&cid=295680828672427520&t=m&z=15&iwloc=A&source=embed
http://maps.google.com/maps?hl=da&safe=active&ie=UTF8&q=Aalborg+Atletiks&fb=1&hq=Atletiks&hnear=0x464933b25fdf3d0d:0x4eb1b46a2eec26c3,Aalborg,+Danmark&view=map&cid=295680828672427520&t=m&z=15&iwloc=A&source=embed
https://maps.google.com/maps?f=q&source=embed&hl=da&geocode=&q=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&ie=UTF8&hq=sofiendal+sv%C3%B8mmehal&hnear=&t=m&ll=57.017293,9.893754&spn=0.006295,0.006295
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Traeningspas
Traeningspas (lgbetraening) for hver af de fire malgrupper kunne se saledes ud.
| DTriF’s Aldersrelateret Traenings Koncept (ATK) — “Triatlon traening for bgrn og unge” kan traenere finde

vejledning og inspiration, til alle de udvalgte malgrupper.
https://flipflashpages.uniflip.com/2/25590/348230/pub/html|5.html#page/1

Familie
Opvarmning:
o Kegle leg.
To hold er imod hinanden.
Det ene hold skal stille keglerne rigtigt det andet hold skal vaelte dem.

e “Forhindringsbane” med forskellige typer Igb
— baglaens, kryds Igb, Igb pa tgr osv.

Hovedtraening:

e Stjernelgb med poster/gvelser.

Start og slut er samme sted — hver ben i stjernen har et nummer, man traekker et nummer, Igber ud

til posten og laver en gvelse. Ud til hver post er der 100 - 300 m.
Nar man kommer tilbage fra posten, traekker man igen et nummer osv.
Man kan enten fglges flere sammen eller Igbe alene.

5 englehop

10 fodleds jog 10 lounges

10 squat 20 stempelhop

Afrunding:

o Huske Igb.
Deltagerne er sammen to og to.
Der Igbes pa en rundstraekning (100-200 m) i roligt tempo — sa man kan tale sammen.
Inden hver omgang far parrene en opgave med noget de skal huske om hinanden ex. hvor mange
sgskende har man og hvad hedder de?
Efter omgangen skal de fortzelle hvad de kan huske om makkeren.
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Bgrn og unge

Opvarmning:

Dgdbold.

Der spilles pa en afgraenset bane — stgrrelsen afhaenger af antal deltagere.

Man spiller alle mod alle, nar man bliver ramt af en bold er man dgd.

Nar man dgr, skal man Igbe rundt om banen to gange, og man er derefter med igen.

Man kan spille med 1- 3 bolde.

Teknikgvelser

Deltagerne bliver opdelt pa raekker med ca. 5 i hver. Med en ud/hjem straekning pa ca. 10 m.
Den fgrste i hver raekke traekker et kort fra et kortspil, kortets kulgr afggr hvilken gvelse man skal
udfgre. Nar den fgrste er startet pa gvelsen traekker den naeste et kort osv.

Spar = Hjortspring

Ruder = Stempelhop

Klgr = Fodledsjog

Hjerter = Hgje knaelgft

Hovedtraening:

Makker ”high five”

Deltagerne er sammen to og to og lgber pa en rundstraekning der er 300-500m.

Man Igber i modsat retning af sin makker, og hver gang man mgder sin makker giver man ”high
five” og vender rundt og Igber den anden vej. Nar man Igber hgjre om pa rundstraekningen Igber
man i hgjt tempo og nar man Igber venstre om Igber man i meget roligt tempo. Man skifter derved
tempo hver gang man mgdes med sin makker.

-~

- N

Hgjt tempo ——*
Roligt tempo

Afrunding:

Kongens efterfglger
Deltagerne kan Igbe pa en reekke eller opdeles pa flere raekker

Den forreste i reekken (kongen) vaelger en made at lgbe/ga/bevaege sig pa og de andre fglger efter.

Kongen skiftes ca. hvert minut, og kongen gar ned bag i raeekken og det er nu en ny der er konge.

17



2/~ DANSK

00 TRIATLON
#>% FORBUND

Voksne med ingen eller lidt idraetslig baggrund
Opvarmning:

e Tre pastribe
Deltagerne opdeles i et lige antal hold, og to hold spiller mod hinanden.
Hvert hold har ca. 10 m ud til banen. Nar der bliver givet startsignal Igber den f@rste, fra hvert hold
ud til banen og placerer den fgrste brik/sertepose, nar den fgrste er tilbage ma den naeste lgbe ud
og placere den naeste brik osv. Hvis alle brikker er placeret og der ikke er nogle der har vundet,
fortsaetter holdet pa samme made med at Igbe ud og rykke en brik ad gangen, indtil et af holdene
har vundet.

Hold 1 Hold 2

Hovedtraening:

e  ”Skiskydning” med Igb og zrteposer.
Der er opstillet “skydebaner” med aerteposer, der skal kastes ned i spande el. lignende, man skal
ramme 4 serteposer i spanden, for at Igbe ud i omgang pa en rundstraekning pa 200-400 m.
Man skal gennemfgre 6-8 omgange med “skydning” og lgb.

Afrunding:

o Klemme leg.
Alle deltagere har en klemme sat fast bag pa trgjen.
Man leger pa et afgreenset omrade — stgrrelsen er afhaengig af antal deltagere.
Man skal nu erobre hinandens klemmer og satte dem pa sin egen trgje.
Alle er mod alle og det geelder om til slut at have erobret flest klemmer.

T I



Voksne der selvtraener

Opvarmning:

e (Ca.2km. let Igb med indlagte teknikgvelser.

- Ga pa ydersiden af foden
- Ga pa indersiden af foden
- Ga pa halen

- Ga pa forfoden

- Kryds lgb

- Gadedrenge Igb

- Bunny hop

- Flamingo skridt
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Hovedtraening:

e  Stigningslgb
3 x 400 m — tempoet gges ved hver 100 m
e 6 dageslgb

Deltagerne er sammen to og to og der Igbes pad en ca. 300m rundstrakning.

Alle Igber samme vej rundt pa straekningen.

Makkerne starter samtidig den ene Igber i hgjt tempo og den anden langsomt, nar den der har
Igbet hgjt tempo indhenter den der Igber langsomt, gives der “high five” og der byttes tempo.

Afrunding:

o letlpbca.1km

Deltagerne Igber sammen to og to og fortzeller hinanden 3 ting, de har faet ud af dagens traening.
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