Aktivitetsbeskrivelser til
Lgbeskolen 2025

Bliv klogere pa de aktiviteter, du kan vaelge i mellem, hen over weekenden.
Alle aktiviteter er meerket ud fra svaerhedsgrad. Jo flere rgde veegte desto
sveere er aktiviteten.

Fredag

Vi skyder weekenden i gang ...
* Icebreaker

e Hvor hurtig er du? @ @

* Bootcamp light @

* Floorball 88 @

« Volley pany 8

e Klar til natten

Icebreaker

Vi byder op til en weekend fuld af aktiviteter, sved

pa panden og masser af grin. Vi starter aftenen med at
lzere hinanden lidt at kende gennem samarbejdsevelser,
aviskamp og meget mere.

Hvor hurtig er du?

Er du til sprint eller det lange seje traek? Prav kreefter med romaskinen.
Kan du holde syren vaek fra arme og ben i 1 minut? Hvem kommer
laengst p& 1 minuts roning? Hgjintens aktivitet i kun 1 minut handler i hg;j
grad om at veere i stand til presse sig selv.

Du far muligheden for at masrke efter pa din egen krop, hvor meget du kan
presse dig selv i et sikkert miljg.

Dyst mod dig selv eller andre.
Test din reaktionsevne med Blazepods. Ger det en forskel for dig, hvilket af benene du skal veere preecis med?

Er du til fart i hgjden, sé skal du helt sikkert praeve svesvebanen under taget pa Musholm. Med garanti for latter
og grin, plejer svaevebanen at vaere trackplaster. P4 vej til sveevebanen forcerer du de 100 meter op til det
fantastiske Himmelrum med mulighed for et dyk ned ad ,memory lane“. Maske du kan finde dig selv pa bille-
der fra tidligere ars Lgbeskole?

Bootcamp light

Tre gange i lgbet af aftenen far du mulighed for en smagspreve pa vores Bootcamp forlab.

Her indgar bade elastikker og kettlebells. Sahva

Et liv i bevaegelse



Floorball

Fat staven og keemp med dine holdkammerater for sejrens sadme. | floorball
gaelder det om at score flest mal. Anton Finne og Kasper Dahl tager fgrestaven
og guider os igennem. Der er ogsé er plads til at udbygge dine tekniske
feerdigheder.

Volley pa ny

Vi genopliver det kendte volleyballspil pa en ny og sjov made. Her er samarbejde
og fodarbejde i hgjseede.

Klar til natten

Roen sanker sig, nar vi alle sammen skal pa gulvet til ro og afspaending.

Lordag

En verden af muligheder ...

e Havdyp for de morgenfriske 8

¢ Opvarmning

¢ Udfordre din balance pé stationerne Q

¢ Cykling 8 (sveerhedsgraden seetter du selv)

‘lob §88

» Power & Punch - Slagkraft og balance med stil @ 8 @

¢ Essentiel treening — Styrk din base; med og uden protese 8
 Andedreet og det kolde dyp @

Havdyp

Det er frivilligt, om du vil med i bglgen bla, men det kan klart anbefales.
Musholm ligger bekvemt ud til Storebeelt, og derfor er der mulighed for en
forfriskende dukkert bade for og efter dagens aktiviteter. Husk badetgj og evt.
badesko, da det er stenstrand. Der er desuden en fantastisk badebro med trappe.
Forhabentlig vil vandet veere lunt endnu.

Opvarmning

Feelles opvarmning hvor bade lattermuskler og krop bliver rart,
s vi er Kklar til dagens udfordringer.

Udfordre din balance pa stationerne
Velkommen til stationstreening — hvor pulsen kommer op og
smilet frem.

Du kommer rundt pé forskellige stationer, alle bemandet
med kompetente instruktgrer, og bliver udfordret til et teettere
samarbejde mellem hjerne, krop og din protese.

Sahva
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Cykling

Cykling - flere svaerhedsgrader og noget for bade livsnyderen og vovehalsen,

e Forste gang pé cykel
Vil du gerne leere at cykle igen? Vi ved, at det kan veere vanskeligt at finde balan-
cen og det gode trad, men du behgver ikke at vaere nerves. Vores erfarne

instruktarer skal nok sarge for, at det bliver en tryg og god oplevelse for dig.

¢ Mountainbike - rolig tur i omradet

Har du prevet at cykle med protese far, og vil du gerne ud at nyde omgivel-
serne?

Vi cykler i nogenlunde samlet flok til Storebaeltsbroen og holder en

lile pause under broen, hvor vi kan nyde udsigten, inden vi cykler retur.

* Mountainbike - teknikbane
Vil du gerne dygtiggaere dig teknisk? Vi har allieret os med Slagelse Mountain Bike
Klub, som kommer og underviser i teknik pa mountainbikes.

¢ Mountainbike — Gi’ den gas pa single track
Dette hold er for dig, hvor der bare skal veere fart over feltet. Vores MTB-instrukterer har lagt en rute, hvor alle
far sved pa panden og bliver udfordret pa cyklerne.

Lob

Lobeundervisningen er delt op i grupper afheaengig af dit amputationsniveau. Herved sikrer vi maksimalt ud-
bytte for alle.

Som regel starter vi med lgbe-forberedende avelser pa egen protese, hvor vi gennemgar og treener de grund-
leeggende lgbeteknikker. Derefter deler vi labecyklus op og treener de enkelte elementer seerskilt, inden vi
sammensaetter dem til decideret lgb.

Du vil opleve, at vores instrukterer har stort fokus péa instruktion og feedback, s& du
kan fa sa optimal og symmetrisk lgbestil som muligt.

Afhaengig af dine fysiske forudseetninger, amputationsniveau og protesetype, har
du mulighed for at lane lgbeprotesekomponenter og afprave lgb pa disse. Hvis du
benytter kosmetik pa din protese, kan det begreense dine muligheder for at prove
andre komponenter.

Vi treener pé lgbeproteserne pa forskelligt underlag (grees, grus mm.).

Power & Punch - Slagkraft og balance med stil

Vi garanterer sved pa panden i denne hardtslaende aktivitet, hvor vi inddrager elementer af boksning, selv-
forsvar og funktionel balancetraening bla. med balancebrydning — skreeddersyet til dig som protesebruger.

Det lyder maske ikke saerlig proteseteknisk, men i denne session er balancen péa protesen hele fundamentet.
Sa forvent at der bliver stillet krav til, at du flytter veegten fra ben til ben og oplev sandsynligvis, at du traener
meget "proteseteknisk” uden, at du teenker over det.

Det er en intens og sjov session, hvor du bade far sved pa panden, styrket kroppen og boostet
selvtilliden.

Vi arbejder med slagteknik, kropskontrol og grounding — og laegger vaegt péa, hvordan du bru-
ger din protese aktivt i beveegelse og balance. @velserne foregar i et hgjt tempo, men tilpasses
altid til dit individuelle niveau.

Her er fokus ikke pa at “sla hardt” men péa at bevaege sig kraftfuldt, preecist og med naerveer.
Du vil opleve, hvordan rytme, koordination og kernestyrke spiller sammen i bevaegelser, der bade
styrker din fysiske form og mentale tilstedeveerelse.

Power & Punch er for dig, der gerne vil maerke kroppen arbejde, f& pulsen op og ga derfra med fornyet energi
og styrke - bade fysisk og mentalt.



Essentiel traening - Styrk din base, med og uden protese

Denne traeningssession har fokus pa funktionel og malrettet treening — bade med og
uden protese. Vi arbejder med kropskontrol, styrke og stabilitet, og lsegger seerlig
veegt pa core-traening og protesetekniske avelser, som understgtter din gang, ba-
lance og generelle beveegelighed.

Du bliver introduceret til gvelser, som spiller en central rolle i din stabilitet og be-
veegelsessikkerhed. Ved at afpreve dine evner og med fokus pa feedback og
leering, har du mulighed for at optimere samarbejdet mellem dig og din protese.

Mange af gvelserne kan nemt tages med hjem og bruges i din egen hverdag
efter Labeskolen som et redskab til at styrke din base og forebygge overbelast-
ning.

Alle avelser tilpasses individuelt, og der er mulighed for at deltage uanset dit er-
faringsniveau eller funktionsniveau.

Andedraet og det kolde dyp

Efter dagens strabadser er det godt at hjeelpe syren ud af kroppen og musklerne til at
slappe af.
Andedreet er en af de mest fundamentale processer i vores krop, og det har en stor
indvirkning pé vores kredslgbs tilstand.

Det er ogsa vigtigt for vores mentale og fysiske sundhed, da det bl.a. kan hjsslpe
med at reducere stress 0og angst samt gge vores energi og koncentration.

Ronny Akkermann guider os igennem en fuld &ndedreetssession og efterfal-
gende guidet isbad.

Nar du treeder ned i et isbad, saenkes kroppens temperatur hurtigt, hvilket aktive-
rer det sympatiske nervesystem, men via dit andedrast kan du flytte fokus og
dermed aktivere det parasympatiske nervesystem, som er der, hvor roen ligger.
S& kom med og maerk hvor meget du selv er i stand til via dit &ndedreet.

Sendag

Den perfekte afrunding ....

« Empower yourself @ @

« 3kamp 8 @

e Endnumerelob .. 888

e En verden af muligheder - test forskellige protesefadder 8
« Badminton @@

« Bordtennis @

* Korestolsbasket @@

¢ Balancetraening med Sensopro 8

¢ Vi runder weekenden af med udspaending og afspaending

Empower yourself — Sta steerkt i balance
Gleed dig til en energifyldt session, hvor Bo Rocatis guider dig til at sta steerkt — bade i dig selv og pa benene.

Vi arbejder med at styrke bade kroppen og selvtilliden gennem en kombination af selvforsvarsteknikker,
faldtreening og balancegvelser — alt sammen tilpasset dig som protesebruger.

Formalet er at give dig konkrete redskaber, du kan bruge i hverdagen for at fale dig mere sikker og tryg i din
krop. Du vil leere at falde uden at komme til skade, forbedre din kropslige stabilitet og reagere mere sikkert
i udfordrende situationer — bade fysisk og mentalt.

Aktiviteten foregar i et trygt og stettende milj@, hvor der er plads til forskellighed.



3-kamp

Vi udfordrer hinanden i 3-kamp - lige dele ben, arme og mentalt
overskud. Ter du? Her er brug for steerke ben, hurtige bevaegelser
og udholdenhed, nar du keemper siddende, stadende og trin for trin.

Endnu mere lgb...

Kan du ikke fa nok af lgb, er her en unik mulighed for at give den ekstra gas under
kyndig vejledning af erfarne Anton Finne, Ricki Dalhof og Bo Rocatis samt vores
specialiserede fysioterapeuter og bandagister.

En verden af muligheder - test forskellige protesefodder

Vores leverandgrer star til din rddighed med information om de forskellige protesefadder, der
findes pa markedet. Sammen med vores specialister kan du benytte den unikke mulighed for
at teste forskellige protesefgdder og fa kyndig vejledning i forskellene.

Veer opmaerksom p4, at hvis du benytter kosmetik pa din protese, kan det begreense
dine muligheder for at prgve andre komponenter.

Badminton

Vi stiller nettet frem og byder op til en gang rundt om nettet samt den klassiske one on
one samt double. Her er god mulighed for at traene gje-hand koordination samtidig
med styring af protesen er et must.

Bordtennis

Rundt om bordet ma siges at veere en klassisk disciplin i bordtennis, som ofte ender
i grin og flyvende bordtennisbolde. Vil du hellere ave dig i serv eller smash, er der ogsa
plads til dette, nar Ole Sloth star klar med bat og bolde.

Korestolsbasket

2 basketkurve, en bold og en hulens masse hjul er ingredienser
i den sjove og lidt vilde disciplin, karestolebasket. Her tager vi af gode

grunde ikke skridt, men steerke arme er et must og teamsamarbejde er
i hgjsaede.

Balancetraening med Sensopro

Udfordre din koordination og balance med Sensopros nyeste skud

pa stammen. Her skal der holdes styr pa bade krop og elastikker,

nar bevaegelserne stiller krav til samarbejdet mellem hjerne og
krop. Der er forskellige indstillinger, sa alle bliver udfordret

pé netop deres niveau.

Udspeending & klar til afrejse...

ﬁ Efter weekendens mange aktiviteter og udfordringer
skal vi ned i gear og blive klar til hjemrejse.

Sahva
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