EFTERSKOLEN

bgi) ckademiet

- vi gor det squ

Fysisk treening forud for dit efterskoleophold — Gymnastikakademiet

En af de vigtige forudsaetninger for, at | som elever far en god opstart pa BGl akademiet er, at | mgder op i
en god fysisk grundform, sa | ikke far ungdvendige overbelastningsskader i opstartsperioden. Et ophold pa
en idraetsefterskole kraever en fornuftig fysisk form fra skolestart og en stabil formkurve under opholdet.
Det betyder, at | selv skal sgrge for, at jeres fysiske form er i orden til skolestart. Det gor | via regelmaessig
traening bade op til sommerferien og sa godt som muligt i sommerferien.

Vi har desvaerre tidligere haft nogle eksempler p3, at elever ikke er m@dt op i den ngdvendige grundform,
hvilket bade har gget skadesrisikoen og fremkaldt ungdvendige overbelastningsskader til stor frustration
for eleven selv, kammerater, foraldre og lzerere.

Dermed ikke sagt, at man altid kan undga skader, for selvfglgelig sker der skader ved fysisk aktivitet — og
skulle | veere uheldige at vaere skadet op til skolestart, sa s@rg for, at holde formen sa godt som muligt med
det I kan, via grund/styrketraening, og eventuelt med den ngdvendige bistand omkring genoptraening.

Vi har vedhaftet det traeningsprogram, som vores fysioterapeut i samarbejde med linjelaererne har lavet.

Programmet fokuserer pa treening og forebyggelse af de vaesentlige muskelgrupper inden for din primaere
idraetsgren. Pa kombinationslinjerne er det med hovedvaegt i den gymnastiske del. Du kan med fordel lave
programmet 2-3 gange om ugen, gerne med en dags mellemrum, sa musklerne kan restituere.

Du kan kombinere traeningen med Igbeture, hvor der Igbes i et tempo som du min. kan holde i 5 km. Er du
slet ikke vant til at Igbe, sa Igb en km. og ga et par min. for sa igen at Igbe.

Nar det bliver sommer og tid til ferie, skal du selvfglgelig ogsa nyde den, men leg pa stranden /i vandet eller
en tur pa rulleskgjter kan ogsa vaere god traening, og ggre det ud for et af treeningspassene. Uanset hvor du
holder ferie, vil det veere godt at fa traenet med hgj puls sa formen er sa god som muligt ved opstarten.

Hvis du traener gymnastik/parkour/dans eller laver anden aktivitet, sa kan det muligvis ggre det ud for
noget af ovenstaende i traeningsprogrammet. Til jeres orientering sa vil vi i forbindelse med introforlgbet
gennemfgre bibtest og nogle af styrkegvelserne for alle pa gymnastikakademiet. Resultatet af testen
bruges til at vurdere og hjzelpe jer videre med den fysiske grundform.

Hvis du er plaget af omfattende skader og laengerevarende genoptraeningsforlgb vil vi gerne vide det —
kontakt venligst leder pa Gymnastikakademiet, Jan Tilsted pa e-mail: jan@bgi.dk

God forngjelse med traeningen — vi ses spndag den 13. august, nar dit efterskolear pa BGl akademiet
starter.
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