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Et atletisk fundament, der
gar dig bedre til din sport

BASIS-traening er traening af generel fysisk
parathed. Malet er at opbygge robuste og
reflekterede atleter, der er engagerede i egen
udvikling.

www.elitesilkeborg.dk

Vores BASIS-tilbud er designet
til alle atleter, pa alle

niveauer og fra alle
idreetter. Y}}
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BASIS er beveegelses- og praestationsoptimering for serigse atleter, der er parate til at maksimere deres fysiske og psykologiske potentiale. BASIS-treeningen er
koncentreret om kompetencer inden for fem elementer.

1. Bevaegelsesevne — At udvikle og demonstrere grundlaeggende beveegelsesfeerdigheder.

Alsidighed — At udvikle motivation, selvtillid og et bredt repertoire af fysiske kompetencer. Her udvikles
relevante feerdigheder inspireret fra andre idraetter.

Styrke — At udvikle og forbedre maksimal muskelstyrke og power. Styrke treenes altid aldersrelateret efter
Team Danmarks anbefalinger med fokus pa teknik og sikkerhed.

Individuelt og idreetspecifikt — At udvikle specifikke atletiske kompetencer i relation til individuelle behov og
idreettens krav.

Stabilitet — At udvikle kontrol over kropspositionen fra hoved til td gennem bevaegelse (stabilitet), og at kunne
kontrollere tyngdepunktet ift. sin udgangsposition (balance).

Selvom BASIS altid indeholder de fem elementer sker der fra BASIS-Talentcenter til BASIS-Talent Team og
BASIS-Akademi en gendring i fokus for treeningen. Fra stort fokus pa leg, leering og udvikling til gradvist at

fokusere mere og mere pa preestationsoptimering og treening for at kunne konkurrere. Styrkeelementet og det
individuelle og idreetsspecifikke element far séledes ogsa mere fokus i treeningen for de eeldste atleter.

BASIS har fokus pa, at vi gver os og at vi udvikler os.

‘1 A N s v A R @ Treeningen skal inspirere til vedholdenhed,
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8 nysgerrighed samt at vaere ambitigs og yde en stor
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Ansvar, indsats og fokus er vores tre kerneveerdier, der

F 0 K U S <@’) bidrager til selvsteendighed og personlig udvikling.



