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DANSK VANDSKI & WAKEBOARD FORBUND

OM KONCEPTET

Med DVWHF's begynderforlgb far | inspiration og konkrete redskaber til at oprette et hold for
nybegyndere i vandski. | far bade hjeelp til at strukturere et leeringsforlgb og et konkret eksempel, som |
kan tage direkte i brug eller tilpasse til jeres klub.

I KAN EKSEMPELVIS OPRETTE

Begynderforlgb for 7-11 arige

Start d. |. maj 2027 - hver mandag kl. 17-19 - frem til slutningen af juni

Il NYBEGYNDERRE)JSEN

Efter begynderforigbet kan klubben bygge videre med et nyt introforlgb i én eller flere af de tre
discipliner: hop, slalom eller trick

Begynderforlgb til vandski
8 gange

! !

Introforlgb til trick Introforleb til hop
8 gange

Introforlgb til slalom ’

8 gange 8 gange

/Il FORDELE VED KONCEPTET
FOR DEN NYE DELTAGER

* FEt feerdigt produkt, der er nemt at udbyde. Et overskueligt ferste skridt ind i
vandskisporten — man tilmelder sig et

afgreenset forlgb frem for blot at mede
op til en enkelt prevetime.

*  Gor det nemt at markedsfere et konkret tilbud —
nye deltagere ved, hvad de tilmelder sig, hvor leenge

det varer, og hvad de kan forvente.
Tryghed i at starte sammen med andre

nybegyndere — man er en del af en
gruppe, hvor alle er nye.

* Fzlles start for nye deltagere — alle begynder pa
samme niveau og kan fglges ad som en gruppe.

* Mulighed for at skabe en lengere nybegynderrejse —
de forskellige forlgb kan kombineres, sa nye
medlemmer far mulighed for at preve flere sider af
vandskisporten.

Brug jeres egne kanaler, lokale feellesskaber, skoler og netveerk til at ggre opmaerksom pa tilbuddet. |
kan ogsd bruge DVWHF's veaerktgjskasse til rekruttering og den gode pravetime.

SE VARKTQOJSKASSEN HER —
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https://www.dvwf.dk/den-gode-proevetime-brobygning/

DVWF

DANSK VANDSKI & WAKEBOARD FORBUND

OM BEGYNDERFORLQGBET

TEMA Begynderforlgb til vandski NIVEAU Nybegynder

e Dette begynderforleb er udviklet til klubber, der gnsker at give nye bem, unge og voksne en tryg, sjov
og motiverende introduktion til vandski.

e Hver treningsgang har et felles fokus, som giver deltagerme noget at vaere felles om. De far felles
oplevelser pa vandet og bygger relationer til bdde sporten og klubben.

e Forlgbets leeringsplan er bygget op med en naturlig progression, hvor deltagerne ferst bliver trygge pd
udstyret, startpositionen og at komme op at std — forst ved bommen og siden i linen — inden de
introduceres til skaeringer, kalvandskryds, at smide en ski og mini-bane pd én ski. Der er derfor god grund
til at felge rekkefslgen i leringsplanen, sd deltagerne kan folges ad og veere falles om det tema, der
arbejdes med fra gang til gang.

e |ringsplanen er tenkt som en guide. Brug den geme, som det er, eller tilpas det til jeres klub, jeres
faciliteter og de nye, der deltager.

EKSEMPEL PA LARINGSPLAN

GANG ‘ FOKUS & TEKNIK OVELSER
FOKUS Udstyr, startposition og bommen
TEKNIK
e Redningsvest og udstyr (comboski)
Treening pa b . positi
GANG . reening pa broen p?5| ion gennemgang GELCER
e Bommen benyttes pd forste tur | 9
EVT. — HVIS DER ER GOD F@LING
e Szt evt handtag pd bommen, fordi sa bliver det lidt sveerere, for man far
linen
FOKUS Repetition af startpositioner + linen
GANG TEKNIK
2 e  Repetition af startpositioner. ®le LBS R
EVT. ’
e Introduktion til skeeringer
FOKUS Skaeringer
CANG RIS @VELSER
3 e  Repetition af startpositioner. [, 3
e Introduktion til skaeringer og kelkryds
GANG FOKUS Skaeringer og kryds
4 TERNIK @\/EBLSER
e  Repetition af skaeringer og kalkryds
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DANSK VANDSKI & WAKEBOARD FORBUND

GANG ‘ FOKUS & TEKNIK OVELSER

GANG FOKUS En ski

@DVELSER
5 TEKNIK 4
o Lere at smide en ski
FOKUS Skeering og kryds pa én ski
CANG NS @VELSER
6 e Repetere hvordan man smider en ski 5
e Introduktion til skaering og kelvandskryds pa en ski
GANG FOKUS Mini-bane OVELSER

7 TEKNIK .
e Introduktion til mini-bane pa | ski (31 km/t)

GANG FOKUS Mini-bane forsattelse
8 TEKNIK

e ve lgb pa mini-bane

OVELSER
6

EFTER BEGYNDERFORL@BET

Efter begynderforigbet har deltageme fdet en solid introduktion til vandski og de grundlzeggende
feerdigheder, der gor dem klar til at fortszette pd et almindeligt treeningshold eller pd et af klubbens
introforlgb i hop, slalom eller trick.

De har blandt andet:
v Leert redningsvest og udstyr at kende.
Treenet startpositionen og lert at komme op at std — ved bommen og i linen.
Trenet skaringer og kelvandskryds pa to ski.
Prgvet at smide en ski.

Traenet skaering og kelvandskryds pa én sk.

SN KN K LKL

Prgvet mini-banen pd €n ski.

Forlgbet giver deltagerne et godt fundament for at fortsette deres udvikling i vandski. Samtidig
har de faet indblik i klubbens treeningsmiljz og er blevet en del af fellesskabet, sd overgangen til
den almindelige trening bliver sd naturlig som muligt. Nar deltagerne har gennemfeort
begynderforlgbet, anbefales det, at de fortseetter pa klubbens almindelige traeningshold (eller
maske et introforlgb til en disciplin), hvor de kan videreudvikle deres feerdigheder og blive en fast
del af feellesskabet.
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DANSK VANDSKI & WAKEBOARD FORBUND

NAR VEJRET IKKE ER TIL EN TUR PA VANDET

Vejret er ikke altid med os — men det behgver ikke betyde, at introforlgbet bliver aflyst. Brug i stedet
dagen til at samle gruppen i klubben og lave aktiviteter, der styrker feellesskabet og giver de nye mulighed

for at lzere hinanden bedre at kende.

HER ER ET PAR IDEER

IDE |

Vandski-quiz

Hvem ved mest om sporten? Lav en quiz
med sjove spargsmdl om tricks, udstyr,
sporten og klubben.

IDE 3
Fysisk traening
Lav en god treening med holdet, f.eks.

cirkeltreening, balancechallenges og
koordination.

IDE 5

Holdkonkurrencer

Del gruppen i mindre hold og lav forskellige
sjove konkurrencer. Det kan vaere quiz,
stafetter, tegneopgaver eller sma
samarbejdsudfordringer.

DANSK VANDSKI & WAKEBOARD FORBUND

- BRONDBY STADION 20

IDE 2
Videoanalyse

Find nogle fede videoer fra sporten og tal
sammen om, hvad udgverne ggr. Hvad ser
de? Hvilke elementer kan de genkende?

IDE 4
Udstyrssafari

Leer udstyret til sporten at kende. Hvad
hedder de forskellige ting? Hvad bruger man
dem til? Lad deltageme ga pa opdagelse i
klubbens udstyr.

IDE 6
Hygge og fellesskab

Planleeg felles aftensmad, se en film eller hgr
noget musik — og hav en snak om, hvad de
gleeder sig til at gve pa forlgbet.
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DANSK VANDSKI & WAKEBOARD FORBUND

Ovelsesbank

Dvelsesbanken indeholder videoer og inspiration til de teknikker, der indgdr i begynderforigbet. Brug
den som stette i planlegningen og under treningen.

NR. (OVELSE ‘ LINK TIL VIDEO
1 Generel introduktion til vandski: positioner og 'sadan kommer du op pa 2 ski' Video
2 Sadan bruger du bommen til begyndere Video
3 Skaering / kelvandskryds pd 2 combo ski Video
4 Smid | ski Video
5 Skaering / kelvandskryds pa | ski Video
6 Mini-bane pa | ski Video
BANEDIAGRAM
Mini-course

@ Lige bajer (rundt om begge)
(O Ulige bgjer (rundt om én)
—>Badens retning
—>Skierens sti Skier

T\

Lige bgijer (rede) — skier skal rundt om BEGGE sider.
Ulige bajer (gule) — skier skal rundt om EN side.
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https://youtu.be/RkoygCpIJ94
https://youtu.be/wnGX7jL3qec?si=YS_ghC-xpRf_EkvP
https://youtu.be/gr4Dtug3YAY
https://youtu.be/c-5EphJ5nIw
https://youtu.be/ygl-gLsZWDw
https://www.youtube.com/watch?v=OOCwDU_AnJo&list=PLCbGEpvr1PjE&index=5

