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ESPORT & BEVAGELSE

Hav respekt Ver
for esporten! systematisk!

Tilpas
bevagelsen
til rammerne
i din forening!

Brug legen!

Udarbejdet i samarbejde med traenere og ledere i esporten
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HUSK ESPORTENS
HISTORIE!

De personer, der tiltrakkes af esporten,
er maske ikke nogen, der har haft
succes pa grensvaren.

Sorg for at magde udoverne der, hvor de
er i forhold til bevaegelsesvanthed. Man
skal kravle fer man kan ga.

DET SKAL GIVE MENING!

I forhold til det man laver pa serveren,
sd@ man kan koble esport og bevaegelse
sammen.

LAD BEVAGELSE
BIDRAGE TIL
TRANINGEN!

Et supplement - ikke en erstatning.
Brug bevagelse til at styrke
sammenholdet, oge performance og
forebygge skader.




LAD LEDERE OG
TRANERE GA FORREST!

Det er en kollektiv opgave at sorge for,
at bevegelse bliver en fast forankret del
af foreningen.

Som leder og traner er man ansvarlig
for at rykke pa den forandring, man selv
gnsker at se.

OPLYS OM SUNDHED OG
ESPORT!

En vej til at overbevise ledere, trenere og
spillere kan vare at tale ind i argumenterne
for bevegelse som en del af esporten
(holdand, sundhed, performance).

Uddan, vejled og oplys trenere, sa de far
redskaber til at afvikle aktive

esporttraeninger.

GOR BEVAGELSETIL EN
DEL AF
FORENINGSKULTUREN!

Sat tid af til bevegelse og skriv det ind i
treningsprogrammet.

Skriv bevagelse ind i vedtagter,
hjemmeside og SoMe-kanaler, sa
forazldre og udavere kan se, at det er en
prioritet.




TANK UDGVEREN IND

Udgovernes hverdage ser forskellige ud.
Nogle gar til karate ved siden af mens
andre spiller mere.

Tag imod feedback fra dit hold og tilpas
din traening.

Det er fint at starte blgdt ud, sa alle er
med.

LAD FORENINGEN VARE
DET GODE EKSEMPEL

Foreningen skal ga forrest om de gode
vaner omkring gaming. Selvom udaverne
dyrker motion i fritiden, er foreningen
en lzringsarena, hvor gode vaner kan
adopteres.

Husk at forklar om vigtigheden af
pauser, motion og ergonomi.

BRUG DE FYSISKE
RAMMER!

De fysiske lokaler er en praemis for
mulighederne for bevagelse.
Kan man ga rundt om bygningen? Er
der bordtennis til pauserne? Kan vi
bevage os inde i lokalet?

Hvordan kan dit lokale udnyttes til
bevagelse?




UDNYT LEGEN VED SPILLET!

En gvelse eller leg er mere interessant, hvis
den har konkret fat i spillernes interesse —
nemlig selve spillet.

Derfor kan man med fordel tenke pad,
hvordan lege kan kombineres sa de bade har
et element udenfor spillet og et element
indenfor spillet.

AKTIVER
LEGEMESTRENE!

Hyvis ansvaret gives videre til
udgverne opbygger man kultur og
ejerskab i aktiviteten.

Prov f.eks at invitere en udgver til at
std for opvarmningen.

TANK | AKTIVITETER
UDOVER
ESPORTSTRZANINGEN

Supplér treningen med arrangementer,
der passer til esport.
Arrangér en dag eller en event med de
andre afdelinger i idretsforeningen, om
at prove hinandens sportsgrene.

Hyvis I arrangerer et LAN, kan | ogsa
tenke bevagelse ind her.




