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FITNESS

INTRODUKTION

Mange forbinder fitness med det, som foregdr i et motionscenter med avanceret treeningsudstyr og
sale med store spejle. Med temamaterialet til Skolernes Motionsdag 2011 gnsker vi at vise, at fitness er
et alsidigt begreb, som sagtens kan preesenteres i idrcetsundervisningen, og som ikke nedvendigvis
krcever en masse dyrt udstyr. Her preesenteres to forskellige former inden for fitness: Street Dance og
Muskeltreening — begge emner kan introduceres pd alle klassetrin for bé&de piger og drenge.

INDHOLD

De to emner Sfreet Dance og Muskeltraening indeholder et udvalg af grundgvelser samt forslag til
lektionsplaner. Alle lektionsplanerne tager udgangspunkt i trinmdlene for faget idreet.

Alle grundtrin til Street Dance og grundgvelser til Muskeltraening kan ses pd www.skolernesmotions-
dag.dk

Desuden er der et emne om streekgvelser samt idéer fil Skolernes Motionsdag, hvor Street Dance og
Muskeltreening kan veere udgangspunkt for sjove aktiviteter for hele skolen.

Endelig preesenteres bagerst i materialet en test — Fifness Challenge — hvis man gnsker at indarbejde
en test i et leengere undervisningsforlgb op til fx Skolernes Motionsdag.

Det er muligt at arbejde med emnerne enkeltvist, at udvaelge @velser og evt. tilfgje sine egne, og det
er selvfglgelig ogsa muligt at bruge lidt fra hvert tema og sammenscette sit eget forlgb. Farst og frem-

mest h&ber vi, at materialet kan bruges til inspiration i undervisningen samt pd Skolernes Motionsdag.

Rigtig god forngjelse!
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STREET DANCE FOR SEJE DRENGE OG TOSER!

INTRODUKTION

Dans er sjovt og skaber rigtig god energi — drenge og piger imellem. Det giver en oplevelse af gleede
ved beveegelse i samspil med andre.

| dette materiale tages der udgangspunktet i Street Dance, som appellerer til bdde drenge og piger.
Det oser af atffitude — kasket, store T-shirts, hcengergv og ikke mindst personlig sfil. Alle kan deltage
med deres helt eget udtryk - ogsd leererne. Trinene her er mange og har mange forskellige navne,
idet de er opstdet i forskellige miljger rundt omkring i verden. | dette materiale introducerer vi et ud-
pluk af dem — mdske kan | — og jeres elever - selv finde pé flere?

Nedenstéende er forslag til, hvordan man i idreetsundervisningen kan praesentere Street Dance i et
undervisningsforlgb.

MUSIK

Musikken til Street Dance er vigtig — dels skal den passe i taktslag til bevaegelserne, dels skal den
selvfglgelig give eleverne lyst til at beveege sig.

Musikken beregnet til de forskellige aerobicgenrer er mikset i 4x8 taktslag, hvilket ggr det nemmere
at undervise i. Det betyder ogsd, at man som Icerer her er fri for at sidde og ‘teelle’ musikken, sé& den
passer i taktslag.

Man kan kebe musik til Street Dance gennem forskellige forhandlere pd nettet — se linkoversigten
bagerst i materialet - hvor musikken kan aflyttes fgr eventuelt kab. En CD koster ca. 200 kr. Alle koreo-
grafierne i dette materiale er derfor opbygget i 4x8 taktslag og passer dermed til enhver CD i udvalg.
Det er dog vigtigt hele tiden at sikre sig, at hastigheden passer til beveegelserne. | fagsprog kaldes
dette BPM (beat per minute /taktslag pr. minut) — i Street Dance skal BPM ligge p& mellem 100-115.

OPSTILLINGER

Ofte n&r man underviser i dans, vil eleverne placere sig forskellige steder i rummet: Enkelte vil std i
forreste raekke, mens rigtig mange vil traekke Icengere bagud. Man kan arbejde med forskellige op-
stillinger — b&dde gennem undervisningsforlgbet, og ndr koreografien er feerdig. Rummet kan “vendes”
ved, at leereren cendrer sin placering i rummet.
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Erfaringsmaessigt er det en god idé at lade eleverne se hinanden. Dette ggres ved at dele eleverne
op i to mindre grupper, placere den ene gruppe som tilskuere, mens den anden gver/opviser og om-
vendt. Man kan ogsd ‘samle energien’ ved at placere eleverne tcettere pd hinanden, fx i en klump.
Ved at gare dette opstér en Icereproces, som samler gruppen og skaber dynamik, idet eleverne fdr en
oplevelse af at veere en del af en helhed (Veer dog opmaerksom pé, at gvelsen ogsd kan virke lettere
fobisk p& nogen!).

Andre mdder at lege med opstillinger pd kan veere i pardelen, hvor eleverne kan stilles op pé uen-
delig mange mader, eksempelvis pd raekker vandret og lodret, i tfrekant 4-3-2-1, i flere trekanter, i en
cirkel med enkelte par i midten osv. Lad eleverne blive inddraget i forskellige opstillinger, s de kan
mcerke, hvad der fungerer bedst.

.................................................................................................................................................

Da feerdighedsniveauet i den enkelte klasse kan veere meget varierende, bgr bdde avelser
og efterfglgende lektionsplaner betragtes som vejledende. Bemcerk dog, af lektionsplanerne
er opbygget ud fra en stigende sveerhedsgrad. Velkoordinerede elever vil helt sikkert kunne
arbejde med celdre klassetrins koreografi. Serierne er ligeledes udarbejdet med det formdl, at
alle klassetrin kan arbejde med en feelles koreografi (se femaet Skolernes Motionsdag ).

.
.................................................................................................................................................

QVELSER

Improvisation - herunder forestillingsevne og kropsbevidsthed

1. Kongens efterfalger

Eleverne inddeles i mindre grupper, som hver star pd raekke. Kongen (forreste mand) bestemmer en
bevaegelse — de andre falger efter. P& signal lgber forreste mand bagerst i raekken, og den nceste i
raekken bliver kongen. Kan ogsé laves i kreds, hvor eleverne pa skift er i midten.

@velsen kan varieres ved, at Icereren evt. i samarbejde med eleverne giver retningslinjer som:
e |lgb, gang, sving, hop, en hand i gulvet...
e gangarter for dyr...
e |gberen, danseren, svgmmeren, badmintonspilleren, cykelrytteren... (Danseren som figur er
god, da den viser elevernes forsté&else af, hvad dans er — selvfglgelig understattet af musik-
ken).

2. Fantasirejser - til junglen

Et afgreenset omré&de opkaldes junglen. Eleverne mé frit beveege sig i dette omréde. Laereren — og evt.
musikken - skal nu understatte livet i junglen ved at fortcelle om junglelivet. Eleverne skal arbejde sig
ind i fantasien, bruge deres forestillingsevne og udforske kroppens muligheder for beveegelser.

Fantasirejsen kunne starte s@ledes:

[ gdr rundlt i junglen — Der er varmt. | sveder meget, hdret er s vadt, at det drypper ned i gjinene og
T-shirten klister til kroppen. Rygscekken er tung!

| kigger fer rundt i junglen, har sveert ved at se andet end buskads. | keemper jer frem, da beplaninin-
gen er teet. | finder en tyk kaep og begynder at sld jer gennem de mange buske og krat.

Pludselig harer | en lyd! Et trut sé hajt, at | md holde jer for arerne...(fortscet selv — brug fantasien!)
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Undervejs i historien kan man veelge at give eleverne flere forskellige roller, fx som forskellige dyr,
planter, vejret osv.

3. Spejling
Eleverne skal arbejde sammen i fglgende gvelser:

a. Folg mine heender - at spejle sin makker (2&2)
Den ene elev rcekker begge haender frem og skal nu fglge den andens heender. Den an-
den skal med egne heender fglge sin makker. Der byttes.

b. Folg min handflade (2&2)
Den ene elev raekker sin ene hand frem. Den anden elev kigger ind i sin makkers héandfla-
de og fokuserer pd et sted i hdndfladen. Opgaven gdr nu ud pé, at den ene skal fgre den
anden rundt med hé&nden. Der byttes.

c. Folg min handflade (3&3)
Her farer den ene elev de andre to med sine handflader. En elev i hver hdndflade. Der byt-
tes.

d. Folg min handflade (alle i kreds)
Alle eleverne stdr i en kreds. Den hgjre handflade skal fare personen foran, mens hver
enkelt har sine gjne fokuseret pd hé&ndfladen pd makkeren til venstre for sig.

Opsamling pé gvelserne kan ske i forhold til Zabans grundforstdelse af bevaegelsens og dansens
elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen og flow”" (se nedenfor):

.................................................................................................................................................

Kropsform - Hvilke beveegelser laver 1?
Baije, straekke, vride, skrue, faeldninger (frem - tilbage - fil siden - blandinger)
Aben — lukket, symmetrisk-asymmetrisk, bred-smal, rund -spids, snoet.
Totalbeveegelser, isolerede beveegelser
Tempo  Hurtigt-langsomt, pludseligt-vedvarende
Kraft Kraftig-let, hdrd-bled, skarp-flydende/svaevende, spcendt-afspaendt
Flow Frit flow (frit flydende med afspaendte led)
‘Bundet flow’ (leddene er fikserede og kontrollerede)
Retning Lige linjer (frem-tilbage, op-ned, diagonale, zigzak)
Kurvede linjer (buer, cirkler, spiraler)
Planer  Lav, mellem, hgj
Volumen Lille, normal, stor

o .
.................................................................................................................................................

4. Stopdans

Alle elever danser rundt til musik indenfor et ncermere afmaerket omrade. Nar musikken stoppes,
gcelder det for eleverne om at std helt stille i den bevaegelse, de var i gang med. Sker der en bevee-
gelse, er eleven ude. Vinderen er den, der er sidst tilbage. Her er det en god ide at veksle i musikgen-
rer, da det pdvirker elevernes bevaegelsesmgnstrer.

1S. 32-34 Engel Lis (2007): Dans, dans, dans, Ideer i teori og praksis. Kgbenhavn: Forfatteren og Frydenlund,
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5. Trafiklys

Alle elever, undtagen den der er ‘trafiklyset’, er samlet i den ene ende af et ncermere afmcerket om-
rade. Den, der er trafiklyset, er placeret i den modsatte ende med ryggen til de andre. Nar trafiklyset
rdber ‘gran-gul-rad-stop’, ma elevflokken beveege sig mod trafiklyset. P& ‘stop” mé trafiklyset vende
sig med front mod resten af elevgruppen, som skal std bomstille, altsd stoppe op i beveegelsen. Kan
eleverne ikke det, ma trafiklyset dgmme dem ude. Det gcelder for eleverne om, at nd trafiklyset ved at
rgre det. Den, der bevaeger sig farst, bliver det nye trafiklys.

6. Hvem er du? Hvad kan du?
Eleverne skal pd et ncermere afmaerket omrdde beveege sig rundt fil musik. Falgende opgaver stilles
undervejs:

a. Teenk pd en anden elev i gruppen og forsagg at placere dig sdledes, at der altid er en anden
person mellem dig og den ‘udvalgte’. Kan ogsa laves parvis.

b. Prgv at f& gjenkontakt med den ‘udvalgte’. Kan ogsé laves parvis

¢. Find sammen 2&2. Eleverne skal nu bevaege sig rundt ryg mod ryg, skulder ved skulder, ho-
ved mod hoved, arm mod knce osv.

d. Eleverne skal leegge sig ned pd gulvet og forsgge at bevaege sig rundt pé forskellige mader
- pé alle 4, pé ryggen, pé& rumpen, pé& hovedet, pd maven med armene...

e. Eleven skal bevaege sig som personer fra gadebilledet: Gadefejeren, skraldemanden, skate-
ren, hip-hop'eren, den gamle dame med sin hund, postbuddet, pizzamanden osv.

7. Papkassen
Alle elever placeres ude pd gulvet med plads omkring. Eleverne skal nu lukke gjnene og forestille sig
en papkasse. Eleverne bedes nu leve sig ind i falgende historie og vise falgende med heenderne:

a. Hvordan din papkasse ser ud? Hvor stor er den? Hvilken form har den?

b. Trced op i din papkasse og luk den i toppen.

c. Prgv at meerke pé papkassens veegge, top, hjgrner

d. Forstil dig, at nogen scetter en anden papkasse oven pd din papkasse

e. Forsgg at lgfte Idget - langsomt, hurtigt

f. Mcerk igen pd veeggene i kassen - Prgv at flytte veeggene, saet fedderne mod vaeggene og
pres — ogsé pda den anden led.

g. Du er fanget i din papkasse — nu synes du egentlig, at det er hyggeligt nok, s&dan lidt hule-
agtigt. Prgv at indrette en hule i kassen.

h. Pludselig kan du hare, at kassen ovenpd flyttes. Du prgver nu forsigtigt at dbne toppen og
kravle ud.

Der kan igen samles op pd evelserne ud fra “Labans grundforstdelse af bevaegelsens og dansens
elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen og flow” (se side 4).
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GRUNDTRIN TIL STREET DANCE

De falgende trin bruges som grundtrin i Street Dance. Man kan sagtens supplere med egne og ele-
vernes trin — eller finde flere p& nettet. Alle frinene kan ses pd www.skolernesmotionsdag.dk. Tallene
i parentes indikerer, hvilket taktslag som bevaegelsen skal ramme/vare.

1. Slide
Glidende sidetrin/stepfouch fra side til side. Treed ud med hgijre ben, freek venstre ben til,
trced ud igen med venstre ben og saml hgjre ben til.

2. Bounce
Stéende beveegelse med blade knce. Bryst og skamben karer skiftevis fra/mod hinanden.

3.DJ
Beveegelse som dj'en der stdr ved sin mikserpult med den ene hdnd pd haretelefonerne,
men den anden hand ‘scratcher’.

4. Viften
Med knyttede haender bankes lillefingrene mod hinanden to gange -hcenderne spredes
og sendes forbi hinanden i ‘viften’ (1&2). Heenderne forscetter ned til knceene (3), hvorefter
benene samles ved et hop (4)

5. Bruseforheeng
To elever std@r bag hinanden. Den bagerste elev laver en cirkel med armene og kagrer dem
ned omkring den forreste elev (1-4). Den forreste treeder ud af cirklen med hgjre ben, sé
venstre ben (5-6), lcener kroppen til hgjre med armene over kors og kigger pé& den bagerste
elev (7). Den bagerste elev er kommet op at st& og Icener sig ud til venstre og kigger pd den
forreste elev (8)

6. Stikdasen
To elever star over for hinanden med heenderne sdledes: Hgijre hé&nd er oppe med hdnd-
ryggen opad, venstre hdnd er nede med handfladen nedad. De to elever skal nu lave
‘stikkontakten’ (1-4). Kan eventuelt startes eller sluttes med, at man gdr 4 skridt rundt blandt
hinanden (i alt 8)

7. High Five
Hdéndtegn evt. 2&2 — som den mere moderne méde at mgdes pd. Kan eventuelt starte eller
slutte med, at man gar 4 skridt rundt (i alt 8)

8. Lunge
Hgijre ben ud til hgjre side — venstre ben ud til venstre side — hgjre ben ud til hgjre side
(1-2-3). Man ender her med siden til, p& 4 fares hgjre h&nd til panden (som slag mod egen
pande).

9. Puds skuldre
En hénd fares til modsatte skulder, hvor den pudser skulder/fierner et fnug - gentages
modsat. Eventuelt puds hgjre skulder, puds venstre skulder og puds dobbelt hgjre skulder
(0ogsé kaldt enkelt-enkelt-dobbelt — talt som 1-2-3&4).
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10. Hestesko
Lav en hestesko med begge haender. Fgr hesteskoene under hgjre fod, venstre fod, hajre
fod og venstre fod (1-4). G& eventuelt siddende tilbage (5-8).

N. Kare bil (siddende)
Sid ned pd& rumpen, mens benene skubber kroppen baglens (5-6), samtidig med man ke-
rer bil’ med armene pd rattet, overkroppen laver sidebgijning til hhv. hgjre og venstre (7-8).

12. Isfladen
Treed frem (veegtoverfaring), std og tilbage pd hajre ben (1&2) og med venstre ben (3&4) —
kaldes ogsé et ‘fortrydelsestrin’.

13. Den beteenksomme
Hgijre heel sparkes langs gulvet og lander pd venstre knce (1-2), s& man ligner ‘den tcenk-
somme’. Afsluttes her med et slide til hajre (3-4).

14. Heart Beat (hjerteslag)
Bevcegelsen sidder i brystkassen, som beveeger sig frem og tilbage.

15. Body Roll
Lav en ‘usynlig balge’, som bevaeger sig gennem kroppen fra top fil td — og eventuelt retur.

Dansk SKOLERNES
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KOREOGRAFIER TIL STREET DANCE

For alle koreografier geelder det, at der ved hver bevaegelse er anfert antal taktslag (4 eller 8 taktslag).

OPVARMNING OG INDLEDENDE SVELSER (ALLE KLASSETRIN)
(Alle gvelser kan laves i halvt tempo)

Forslag til opstilling: Blandet drenge og piger pd gulvet med front mod underviser eller i en kreds.

a.

d.

Stagende bounce (ned i knee, blgde knee, lgs overkrop)
¢ Nu med Igftede tceer

* Nu med Igftede heele

¢ Kombination ta-hcel

. Staende bounce

Fokusér pd, at skamben og brystben skal beveege sig skiftevis mod og fra hinanden.

. Gakkede gangarter

Eleverne skal finde deres egen ‘gakkede gangart’ — men den skal veere /oose og have at-
titude evt. med héndtegn.

* G& 8 skridt frem og 8 skridt tilbage i gangarten

¢ Som ovenfor — men kryds benene pa vej frem og siddende pé vej hjem

Stdgende i bredstdende med armene samlet foran kroppen

e Fokus pd skulderbeveegelse fra side til side

e Kan cendres fil: Hajre — venstre — 2 til hgjre / venstre — hgijre — 2 til venstre

¢ Kan cendres til: Pres brystet frem — til hgjre — bagud - til venstre & tempo lig cirkel

NB! @velsen vises p& DVD skiftevis hgjre og venstre rundt, men den bar gves fgrst den ene
vej og sé& den anden vej for at sikre mange gentagelser til samme side, sa kroppen kan
folge med.

Stdgende med blode knce

e Fokus pd hoftebeveegelse fra side til side (rumpen ud)

e Kan aendres til: Hgjre — venstre - 2 til hgjre / venstre — hgjre - 2 til venstre

e Kan cendres fil: Pres hoften frem — til hgjre — bagud - til venstre & tempo lig cirkel

NB! @velsen vises p& DVD skiftevis hgjre og venstre rundt, men den bar gves farst den ene
vej og s& den anden vej for at sikre mange gentagelser til samme side, sé& kroppen kan
falge med.
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KOREOGRAFI 1.-2 KLASSE

¢ Ga 4 trin mod midten + 4 stdende bounce med attitude 8 taktslag
* G& 4 trin tilbage + 4 stdende bounce med attitude 8 taktslag
¢ Slide 4 gange (hgjre-venstre-hgjre-venstre) 8 taktslag
® G& 4 skridt rundt og st& som “DJ” 8 taktsalg

KOREOGRAFI 3.-5. KLASSE

BLOK 1

¢ Slide til hgjre-venstre-hgjre-venstre (4 stk.) med klap/knips 8 taktslag
® G4 4 skridt frem + tramp i bred hgjre-venstre-hgijre og vend 90 grader mod venstre 8 taktslag
e Tap hajre ben frem/hcel |, tilbage/td i, frem/hcel i og vend 180 grader mod venstre 4 taktslag
¢ Tap som ovenfor - men vend til front til sidst (mod venstre) 4 taktslag

o Lillefingrene bankes mod hinanden 2 gange — heenderne spredes og sendes forbi
hinanden i “viften” (1&2). Heenderne placeres herefter p& knaeene, nede i knece (3).

Hop til stdende (pd 4) 4 taktslag
e Slide skré&t bagud/diagonalt hgjre venstre (2 stk.) 4 taktslag
BLOK 2
® G& 8 skridt rundt og find en makker - stil jer bag hinanden 8 taktslag
¢ Bagerste mand farer sine hcender ned over forreste mand i ‘bruseforhceng’ (4) 4 taktslag

* Forreste mand treeder ud af ‘bruseforhceng’ med hhv. hajre (5) — venstre (6).
Leegger armene over kors og kigger pd bagerste mand, som har rejst sig (7) -

Bagerste mand Icegger armene over kors og kigger ud pd forreste mand (8) 4 taktslag
¢ Alle gdr 4 skridt rundt og stiller sig over for en ny makker, som de laver 4 ‘stikdése’

(hgjre hand oppe, venstre hdnd nede) med 8 taktslag
o Efterfalges af 4 ‘highfives’ + 4 skridt rundt til egen plads 8 taktsalg
BLOK 3 (EVT)

Se blok 3 under Koreografi 6.-7. klasse.

KOREOGRAFI 6.-7. KLASSE

BLOK 1
¢ Slide hgjre-venstre-hgjre-venstre (4 stk.). Armene karer enkeltvis — hgjre arm peger til

siden og foran kroppen og modsat.(Kan ogsd laves med begge arme evt. over hovedet] 8 taktslag
® G 4 skridt frem + “lunge” hgjre ben til hgijre side / venstre ben til venstre side /hajre

ben til hgjre side (5-6-7) - end med siden til og pd (8) fares hgjre hand til panden 8 taktslag
¢ Tap hajre ben frem/hcel |, tilbage/té i, frem/hcel i og vend 90 grader mod venstre (ryg til) 4 takislag
¢ Std med ryggen til - venstre hdnd fares til hgjre skulder og ‘puds skulder’ og modsat

(5-6) — venstre hand fares igen fil hgjre skulder og ‘puds skulder’ 2 gange (7-8) 4 taktslag
¢ Vend 180 grader venstre rundt til front ved at flytte venstre ben og gd hgjre ben (1-2).
Hop med samlede ben mod venstre-hgijre (3-4). Drej ud pd 4 gatrin mod venstre 8 taktslag
Dansk SKOLERNES
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BLOK 2
Se blok 2 under Koreografi 3.-5. klasse.

BLOK 3
® G4 4 skridt frem — pa (5) scettes hajre ben ud bredt, mens klap over hovedet.
Efterfglges af hoftevrik til hhv. hgjre-venstre (6/7-8).

Drengene kan eventuelt lcegge arme over kors og lave hdndtegn uden hoftevrik 8 taktslag
e Drej rundt ud til hgijre (4) og hjem igen (4) 8 taktslag
¢ 4 hurtige heele pd stedet hgjre-venstre-hgjre-venstre - hgjre heel i gulv (5), efterfulgt

af hgijre knee til bryst (6) + slide fremefter med siden til (hgjre mod publikum) (7-8) 8 taktslag

¢ Slide 4 venstre+hgire (siden fil) og drej tilbage (5-6-7) - |aft hgjre knce med handtegn (8) 8 takislag
Her er det vigtigt, at eleverne holder positionen pd (8) som finalen.

KOREOGRAFI 8.-9. KLASSE

BLOK 1
® G4 4 skridt frem - evt. ‘hestesko’ + slide hgjre-venstre (2 stk.) med klap/knips/pege 8 taktslag
* G4 4 skridt rundt og peg udefter (slut med ryggen fil) + traed ud hgjre (5) + hop

og saml heele og land i bred (&6) + kryds h-ben foran venstre (7) + drej til front (8) 8 taktslag

¢ Lillefingrene bankes mod hinanden 2 gange - haenderne spredes og sendes forbi
hinanden i ‘viften’ (1&2). Heenderne placeres herefter pd knceene, ned i knee (3).

Hop il stdende (4) 4 taktslag
¢ Ned at sidde pa rumpen, mens benene skubber en baglens (5-6) + ‘kare bil’ med
armene pd rattet, overkroppen laver sidebgijning til hhv. hgjre-venstre (7-8) 4 taktslag

¢ Rul ud til venstre side, begge arme i gulvet (1-2). Venstre ben frem foran bryst (3),
haijre ben krydser bag venstre ben (4), og der rulles op (5-8 - god tid evt. kig op pd 8) 8 taktslag

BLOK 2
Se blok 2 under Koreografi 3.-5. klasse.

BLOK 3
* Treed ud i bred pd hgjre ben og ‘puds skuldre’ venstre hdnd fil hgjre skulder og
modsat (1-2) + dobbelt puds med venstre hand fil hgjre skulder (3&4) 4 taktslag

¢ Hop med samlede ben til hhv. venstre-hgire (5-6) + 3 smd hurtigere hop til venstre (7&8) 4 taktslag
e Traed ud i bred pd hgijre ben (1) + twist hgjre hcel samtidig med venstre téspids og retur

(&2) + spark venstre ben veek med hgijre ben (3) + venstre knce til bryst og i gulv (&4) 4 taktslag
* Treed frem, sté og tilbage hgjre ben (5&6) og med venstre ben (7&8) 4 taktslag
¢ Hgijre heel sparkes langs gulv og lander pd venstre knce (1&2) ‘den teenksomme’

(ned i knce og albue pd knee, hdnd under hagen + slide til hgijre) 4 taktslag
¢ Dreje 4 skridt ud til venstre 4 taktslag
¢ Ga 4 skridt rundt mellem hinanden + slide hgijre + venstre (2 stk.). Laft hgjre knce

med hdndtegn pa (8) 8 taktslag

Her er det vigtigt, at eleverne holder positionen pad (8) som finalen.

Dansk SKOLERNES
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LEKTIONSPLANER

LEKTIONSPLAN 1. -2. KLASSETRIN
(Improvisation og koreografi)

1. LEKTION

OPVARMNING:

a. Lgb rundt til blandet musik og pé stop, ‘hold’ beveegelsen, indtil musikken gar i gang igen.

b. Som a, men giv eleverne opgaver for, hvordan de skal bevcege sig - fx som forskellige dyr, forskel-
lige personer (eleverne kan ogsé komme med forslag).

c. Som a eller b, men 2&2 med hinanden i hdnden - side om side /pd skulderne/bag hinanden osv.

DVELSER:

Fantasirejsen (se Dvelser og Grundfrin — gvelse 2)

Kan efterfalges af en snak om, hvordan eksempelvis dyrene og lianerne bevceger sig i junglen:
Hvordan bevaeger en leve sig? Hvad ger den, ndr den er sulten? Ndr den jager? Ndr den er mecet? osv.
Allerede her kan eleverne i det sma introduceres for “Labans grundforstdelse af bevaegelsens og
dansens elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen og flow”(se side 5)

Stopdans eller Trafiklys (se Ovelser— gvelse 4 og 5)

STRAK OG AFSLUTNING
Se tema Straekevelser.

2. LEKTION

OPVARMNING
a. Kongens efterfolgere (se Ovelser — gvelse 1)
b. Trafiklys (se Ovelser - gvelse 5)

QDVELSER:

Hvem er du? Hvad kan du? (se Dvelser - gvelse 6)

Kan efterfglges af en snak om, hvilke beveegelser eleverne kan lave pé alle 4, pd ryggen, péd maven,
pé siden, pd rumpen... og hvordan fx gadens arbejdere beveeger sig. Brug desuden mere fra “La-
bans grundforsidelse af bevaegelsens og dansens elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen
og flow”.

Stopdans (se Grundlirin — gvelse 4)

STRAK OG AFSLUTNING
Se tema Straekevelser.
NB! Husk at meddele eleverne, at de skal medbringe en kasket til nceste lektion.

Dansk SKOLERNES
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3. LEKTION

OPVARMNING
Indledende @velser til Street Dance (se Koreografi 1.-2. klasse)

QDVELSER

Koreografi(se Koreografi 1.-2. klasse

Spejlingsovelser (se Dvelser og Grundlrin — @velse 3a-b-c-d) Brug igen “Labans grundforstdelse af
beveegelsens og dansens elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen og flow”
Koreografiigen. Leg med opstillingerne: Lad fx pigerne vise dansen for drengene og omvendt. Skift
mellem fri opstilling pd gulvet, feelles ‘klump’, arbejd i cirkel osv. Husk Kasketten!

STRAK OG AFSLUTNING

(se tema Straekovelser
Afslut med et hdndtegn!

LEKTIONSPLAN 3.-5. KLASSETRIN

Street Dance (pa taktslag/i beat 1-2-3-4-5-6-7-8)

1. LEKTION

OPVARMNING

a. Hvem er du? Hvad kan du? (se Ovelser og Grundirin — gvelse 6) Kan efterfglges af en snak om-
kring, hvilke beveegelser eleverne kan lave pd alle 4, pd ryggen, p&d maven, pd siden, p& rumpen...
og om hvordan fx gadens arbejdere beveeger sig. “Labans grundforstdelse af beveegelsens og
dansens elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen og flow“kan igen inddrages (se side 5).

DVELSER

Papkassen (se Ovelser— gvelse 7) Igen er der mulighed for at samle op og inddrage “Labans grund-
forstGelse af bevaegelsens og dansens elementer som kropsform, kraft, tid, rum, volumen og flow”.
Stopdans (se Dvelser — gvelse 4)

STRAK OG AFSLUTNING
Se tema Straekevelser.
NB! Husk at meddele eleverne, at de skal medbringe en kasket til nceste lektion.

Dansk SKOLERNES
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2.- 3. LEKTION

OPVARMNING
Indledende @velser til Street Dance (se Koreografier — opvarmning og indledende avelsen

QDVELSER

Koreografi (se Koreografi 3.-5. klasse) Efter indlcering af koreografien kan der leges med opstillin-
gerne. Lad pigerne vise dansen for drengene og omvendt. Skift mellem fri opstilling pé gulvet, feelles
‘klump’, arbejd i cirkel. Husk kasketten!

STRAK OG AFSLUTNING

(se tema Straekovelser
Afslut med et hdndfegn!

LEKTIONSPLAN 6.-7. KLASSETRIN.

Street Dance (pa taktslag/i beat 1-2-3-4-5-6-7-8 og off beat 1&2&3&4&5&6&7&8)

1. LEKTION

OPVARMNING
Indledende gvelser fil Street Dance (se Koreografier — opvarmning og indledende avelser)

DVELSER

Koreografi (se Koreografi 6.- 7. klasse). Efter indlcering af koreografien kan der leges med opstil-
lingerne. Lad pigerne vise den for drengene og omvendt. Skift mellem fri opstilling pa gulvet, fcelles
‘klump’, arbejd i cirkel... For denne aldersgruppe vil det ogsé veere oplagt at give en introduktion til
teorien omkring musikken og takt og rytme (se Musikken).

STREK OG AFSLUTNING
(se tema Straekovelser)
Afslut med et hdndfegn!

2.-3. LEKTION

OPVARMNING
a. Indledende gvelser som lektion 1
b. Repetere koreografien fra lektion 1

QDVELSER

Udvikling af klassens egen dans/koreografi (evt. til fremvisning pa Skolernes Motionsdag):

¢ Eleverne inddeles i grupper & 3-4. Hver gruppe skal nu lave en koreografi pé fx 2x8 taktslag.

¢ Hver gruppe skal herefter vise de andre deres koreografi. Laereren skal her hjcelpe eleverne med,
hvilken rcekkefelge de enkelte koreografier skal sammenscettes i, s det haenger sammen.

¢ Eleverne skal derefter undervise hinanden i de enkelte koreografier med hver 2x8 taktslag.

Dansk SKOLERNES
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forslag il dette:

* En gruppe af gangen underviser de gvrige grupper

¢ \Ved 4 grupper @ 4 elever kan ‘matrixmodellen’ bruges - dvs. en elev fra hver gruppe gér sammen
med en fra hver af de andre 3 grupper. De skiftes sa til at Icere hinandens koreografier. Her kan
Icereren med fordel bestemme, hvem der gar ferst pd, sd alle lcerer det samme pé& samme tid. Det
bliver ogs& muligt her at samle op og kare samme del af koreografien med alle elever — evt. som
afslutning pé timen.

e 2-3 grupper gér sammen og lcerer hinandens koreografi.

Den samlede koreografi gves igennem et par gange. Lige meget hvor langt man nér med at indlcere
koreografien, er der god energi i at lege med opstillingerne til sidst. Lad pigerne vise den for drengene
og omvendt, skift mellem fri opstilling pé& gulvet, feelles ‘klump’, i cirkel osv.

STRAK OG AFSLUTNING

(se tema Straekevelser)
Afslut med et hdndtegn - eller find klassens egen atfitude!

LEKTIONSPLAN 8.-9. KLASSETRIN

Street Dance (pa taktslag/i beat 1-2-3-4-5-6-7-8 og off beat 1&2&3&4&5&6&7&8)

1. LEKTION

OPVARMNING
Indledende gvelser fil Street Dance (se Koreografier — opvarmning og indledende ovelser

DVELSER

Koreografi (se Koreografi 8.-9. klasse). Efter indlcering af koreografien kan der leges med opstillin-
gerne. Lad pigerne vise den for drengene og omvendt. Skift mellem fri opstilling pé& gulvet, feelles
‘klump’, arbejd i cirkel. For denne aldersgruppe vil det ogsé veere oplagt at give en introduktion til
teorien omkring musikken og takt og rytme.

STRAK OG AFSLUTNING
(se tema Streekevelser
Afslut med et hdndtegn!

Se under 2.-3. lektion for 6.-7. klasse — men med koreografier pd 4x8 taktslag.

Dansk SKOLERNES
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MUSKELTRZANING

INTRODUKTION

Selvom man i skolen ikke har de samme faciliteter og udstyr som i et motionscenter, kan man sagtens
tilrettelcegge en hensigtsmaessig og “sjov” muskeltreening med egen kropsveegt og enkelte redskaber
som drikkeflasker, medicinbolde og ribber. Det handler blot om at veere kreativ og udnytte de facilite-
ter, som skolen og skolens nceromréde har — for traeeningen kan ogsd foregd udenfor. Mange elever,
iscer drengene, kan godt lide at prgve kreefter med sig selv og finde ud af, hvor “stcerke” de er. Her kan
man ogsd intfroducere testning — se bilag Fitness Challenge.

Muskeltreening kan overordnet inddeles i tre kategorier:
* Muskelstyrke
* Muskeludholdenhed/muskelstyrke (hypertrofi)
* Muskeludholdenhed

Muskelstyrketreening omfatter treening med stor modstand og f& gentagelser, mens muskeludhol-
denhed er treening med mindre modstand og mange gentagelser. Ved kombinationen af muskel-
styrke- og muskeludholdenhedstreening, som kaldes hypertrofifraening, treenes med belastninger op
mod det maksimale med et moderat antal gentagelser.

Formdlet med muskelstyrketrcening er at udvikle stor muskelstyrke — at blive staerkere. Alt afhcengigt
af veegten/modstanden trcenes med 1-6 gentagelser i 1-4 scet pr. muskel og med cirka 3-5 minutters
pause mellem hvert scet — kortere pause ved treening af de mindre muskelgrupper og lcengere pause
ved treening af starre muskelgrupper.

Formélet med hypertrofitreening er at udvikle en starre muskelmasse — at fd@ musklerne til at vokse.
Der treenes med 8-12 gentagelser i 2-5 scet pr. muskel og med cirka 1-4 minutters pause mellem hvert
scet — igen kortere pause ved treening af de mindre muskelgrupper.

Formdlet med muskeludholdenhedstraening er at blive god fil at gentage en eller flere bevaegelser
mange gange — at blive mere udholdende. Her treenes 1-3 scet pr. muskelgruppe med 12-20+ genta-
gelser og med cirka 1-2 minutters pause.

| forhold til muskeltreening med barn, er det vigtigt ikke at treene med for stor veegt/modstand, da
skelettet og knoglerne kan overbelastes, far de er feerdigudviklede. Derfor bar barn primcert treene
med moderate belastninger som fx elastikker, lette handveegte, medicinbolde og egen kropsvaegt,
hvorved der treenes hypertrofi og muskeludholdenhed.

Bagerst i dette tema er inspiration til OUTDOOR FITNESS — i naturen og i skolegdrden for at vise, hvor-
dan man kan bruge skolens nceromrdde med en opfordring til at bruge det ‘udstyr’ og de muligheder,
som udendgrsarealerne kan byde pd.

Dansk SKOLERNES
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TRANINGSUDSTYR

Skulle man som skole veere s heldig at have mulighed for at indkgbe traeningsudstyr, findes der et
overveeldende udbud. Det er vigtigt at teenke pd, at kvaliteten skal veere god, da der vil vaere mange
forskellige brugere af redskaberne. Der er desveerre stor forskel pd kvaliteten af udstyr, sé& det kan
veere en god idé selv at fornemme kvaliteten og evt. afprave redskaberne - eller fé& hjcelp af en fagkyn-
dig fx fra det lokale motionscenter eller den lokale gymnastikforening. Det kunne ogsé vaere, at man
pé skolen deler gymnastiksal/idreetshal med den lokale gymnastikforening, og at man derfor kan &
lov til at I&ne deres udstyr. Hos CFU er det mange steder muligt at I&ne en fitnesskasse med forskelligt
udstyr sGsom store traeningsbolde, elastikker osv.

Som ncevnt er der mange muligheder for udstyr — hermed forslag fil relevante redskaber:

Lange treeningselastikker sdkaldte fubes, som er rgrformede elastikker med hdndtag i enderne.
Tuben findes i flere forskellige sveerhedsgrader, som indikeres ved forskellige farver. Det er et meget
anvendeligt redskab fil treening af bdde overkrop og ben. Elastikkerne kan opbevares i en stor pose
eller kasse og kreever derfor ikke meget opbevaringsplads

En stor treeningsbold, som ogsd kendes som fx gym-bold og fitnessbold. Det er et meget anvende-
ligt redskab, som kan bruges til muskel- og balancetreening af hele kroppen. Boldene kraever meget
opbevaringsplads.

Stepbcenke kan bruges fil bade kredslgbstraening og muskeltreening og er derfor et scerdeles anven-
deligt redskab. Beenkene kraever meget opbevaringsplads.

Andre redskaber: handvaegte, vaegtsteenger, body bar, redondo-bolde (sma treeningsbolde).

MUSIK

Necesten alt musik kan bruges til muskeltrecening. Det er ikke sé vigtigt, at man felger takten i musikken,
men veelg noget positivt og glad musik, som eleverne kender, og som er svarende til deres alder. | de
celdste klasser kan man lade eleverne selv tage musik med.

UNDERVISNINGSMODELLER

Man kan arbejde med flere forskellige modeller, ndr man underviser i muskeltraening.

FALG-MIG-PRINCIPPET

Den mere traditionelle opstilling hvor Icereren stér forrest, og eleverne er fordelt i lokalet. Leereren
demonstrerer og gennemgdér gvelsen, hvorefter eleverne samtidigt med Icereren udfgrer gvelsen.
Leereren teeller antal gentagelser og holder styr p& pausens leengde. Fordelen er, at Icereren har et
godt overblik og kan holde styr pé elevernes teknik.

Dansk SKOLERNES

Skoleidret  MOTIONSDAG TrygFonden



18

PARVIS TRENING
Eleverne arbejder sammen 2&2. De kan enten bruge hinanden som modstand/veegt, eller den ene
arbejder, mens den anden holder pause.

CIRKELTRANING

Treeningen foregér pé ‘stationer’, hvor man gdr fra avelse fil gvelse. Det betyder, at man hele ti-
den trecener forskellige muskler. Pauserne mellem stationerne er typisk korte, og belastningen er lav,
hvorved det er muskeludholdenhed, der trcenes. Man udfarer s& mange gentagelser som muligt i
arbejdstiden (ofte 30-45 sekunder). Efter at have veeret alle gvelser (cirklen) igennem, kan man starte
forfra ved station 1igen, hvor man eventuelt kan have variationer af gvelserne i anden omgang. Cir-
keltrcening kan ogsé indeholde pulstreeningsavelser, hvor kredslabet traeenes (eksempelvis sjipning,
lgbe mellem streger, forskellige hop osv.).

OPBYGNING OG PLANLZAGNING

Der findes ingen standardmetode for optimal afvikling af muskeltrceningstimer — til gengceld findes
der gode retningslinjer for fornuftig traening.

En lektionsplan ber besté af:
1. Opvarmning
2. Selve muskeltreeningen
3. Streekavelser

Opvarmningen skal besté af kredslgbstreeningsavelser (gé, lgbe, hoppe, hinke, twiste osv.), der far
pulsen til at stige samt beveegelighedsgvelser for overkroppen (almindelige svinggvelser, store krops-
beveegelser sédsom sidebgjninger, vridninger og rotationer af kroppen). Man kan ogsd med fordel
inddrage forskellige lege i opvarmingen. Lektionen bgr afsluttes med straekavelser for de muskler, der
er blevet belastet i selve muskeltraeningsdelen. Se tema om Straekavelser.

Nér et program sammenscettes, bar man stille sig felgende spgrgsmdl: HVAD, HYORFOR, HVORDAN:
HVAD skal traeenes? Og HVORFOR skal det tfraenes? Her tages hgjde for mélgruppen: Kgn, alder, trce-
ningstilstand/treeningsniveau. Dette sammenholdt med viden om generel tfraeningslcere og treenings-
former. HYORDAN skal der treenes? Her tages som ovenfor udgangspunkt i mdlgruppen og viden om
treening, men selvfglgelig ogsé hvilke faciliteter man har til radighed.

Overordnede overvejelser:
1. Faciliteter: Lokaler, redskaber, udendgrs omgivelser
2. Malgruppen: Kgn, alder, treeningstilstand/treeningsniveau

Med udgangspunkt i de overordnede overvejelser kan selve programmet sammenscettes pd utallige
mdder i forhold til falgende faktorer:

Dansk SKOLERNES
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A. Qvelser - valg og reekkefolge
B. Repetitioner

C. Belastning

D. Hastighed

E. Pauser

QVELSER - VALG OG RAKKEFILGE
| forhold til valg af avelser fil de enkelte klassetrin kan det veere en fordel at gare sig overvejelser
omkring falgende:
* Hvilket formél har en given gvelse i forhold til mdlgruppen? (analyse/vurdering)
e Svaerhedsgrad/progression i forhold til mélgruppen/holdtype/niveau
e Er der balance mellem antal af gvelser for modstGende muskelgrupper? (for/bagside af krop,
ben/overkrop osv.)
¢ Hvilken form for muskelarbejde fokuseres der p&? (muskelstyrke/muskeludholdenhed - sta-
tisk/dynamisk muskelarbejde)

| forhold til reekkefglgen af gvelser i et program findes der nogle enkelte “regler”, som er gode at have
med:

e Sammensatte totalagvelser fer simple isolationsgvelser

e Store muskelgrupper far smé& muskelgrupper

* Trcen kropsstammen til sidst

e Trcen én muskel eller muskelgruppe treet, fer der skiftes gvelse

| forhold fil cirkeltrcening kan det veere vanskeligt at falge en bestemt gvelsesraskkefalge. Her bgr man
i stedet teenke pd, at man ikke arbejder med den samme muskelgruppe pé flere stationer i treek.

REPETITIONER
e Antal repetitioner (gentagelser) hcenger sammen med belastningen (egen kropsveegt eller
treeningsredskaber) samt mél med traeningen (muskelstyrke eller muskeludholdenhed)
e Tecenk pé kvalitet frem for kvantitet! Det er vigtigt at udfare gvelsen rigtigt!

BELASTNING/MODSTAND
¢ Afhcenger af mdlet med treeningen, af valg af gvelser, samt hvilke redskaber man har til ra-
dighed

HASTIGHED
¢ Beveegelserne skal primaert vaere dynamiske og altid kontrollerede
* Beveegelserne skal udfgres flydende og i moderat tempo
* Bevaegelserne kan eventuelt udfgres, sd takten i musikken fglges
¢ Afhcenger af mélet med treeningen og treeningsniveau/treeningsform
e Tcenk pd kvalitet frem for kvantitet!

PAUSER
¢ Belastning og antal gentagelser bestemmer antal og leengde af pause mellem gvelserne
e Generelt gcelder, at der er kortere pause ved trecening af de mindre muskelgrupper og Icen-
gere pause ved freening af starre muskelgrupper
o 'Stik en finger i jorden’ — og vurdér, hvor lang pausen skal veere
e VVed cirkeltreening angives leengden af pausen pé forhdnd
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GRUNDQVELSER TIL MUSKELTRANING

Som sagt skal man i valg af gvelser tage hgjde for elevernes alder og traeningstilstand, faci-
liteter og redskaber samt freceningsprincipper (se ovenfor). Der findes en reekke grundgvelser,
hvortil der findes flere variationer, som kan gere grundgvelsen vanskeligere/svaerere/hdardere.
Eksempelvis er en squat (benbgjning) en grundgvelse. En variation ville veere at lave en squat med
beveegelse, hvor man treeder et skridt til hajre og bagjer ned i en benbgjning og traekker det venstre
ben ind til det hgijre. | variationerne stilles flere krav fil kroppen i forhold til stabilitet, balance, koordi-
nation og styrke.

Trinmdlene for faget idrcet for de enkelte klassetrin er ogsd et godt parameter i forhold til valg af avel-
ser —iscer i forhold til sveerhedsgraden af gvelserne. P& de lavere klassetrin bgr man primeert veelge
grundgvelser, mens der i de celdre klassetrin ogsé kan arbejdes med variationer. Undervisningen pd
de lavere klassetrin bgr mest veere Icererstyret, mens man pé de celdre klassetrin ogsé kan inddrage
eleverne og lade dem lave deres eget muskeltreeningsprogram - selvfalgelig med forudgaende teori.

Alle grundgvelser - samt variationer kan ses pd www.skolernesmotionsdag.dk.

................................................................................................................................................

QVELSE VARIATION

Squat smal squat, bred squat, smal squat med beveegelse, bred squat med
beveegelse

Lunge lunge, fremfald, walking lunges

Heelloft

Armstrcekninger pd knce, pd teeer

Skuldergvelser

Ryg

Arme (biceps)
Arme (triceps)

Lige mave
Skra mave

Leend/ryg

skulderpres, skulderlgft, skulder frontlaft, bagside skulder (med vand-
flasker)

en-arms-roning stdende med vandflaske, skulderbladsklem med

flasker liggende pd mave

bajning med vandflaske 3
friceps dips pd plint kasse/baenk/stol, stdende tricepsbgining, kick back
med vandflaske :
almindelig lige mavebgijning, lige mavebgijning hvor overkrop og knce
traeekkes sammen, omvendt mavebgijning

almindelig skr& mavebgining, cykle, ‘h&nd rarer fod’, pé siden luk
overkrop og knce sammen

diagonal rygbgjning pd knce, pd gulvet, rygbgjning hvor begge arme

og ben lgftes, rygbgjning med skulderbladsklem

Kropsstammegvelser planken, rotationer af ben, scenke det ene ben og modsatte arm

.
...................................

.
.............................................................................................................
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LEKTIONSPLANER

| det falgende preesenteres lektionsplaner for de forskellige klassetrin. Det er oplagt at gennemfare
hver enkelt lektion et par gange, inden man gér videre fil nceste lektion. Herved opnér eleverne en
bedre fortrolighed med de enkelte gvelser, far en bedre teknik og dermed et starre udbytte af treenin-
gen. | lektion 1 gennemgds @velserne, mens de bruges i hhv. cirkeltreening og partreening i de nceste
to lektioner. Der kan veere forskel pé elevernes faerdigheder pé de enkelte klassetrin, hvilket bevirker,
at det er ngdvendigt at gé op eller ned i forhold fil @velser for klassetrinet.

Hver lektionsplan preesenterer tema, fokus, forslag til opvarmning og forslag til muskeltreeningspro-
gram for aldersgruppen.

LEKTIONSPLAN 0.-3. KLASSETRIN

1. LEKTION

Tema Muskeltreening efter gentagelsesmetoden

Fokus Grundgvelser med egen kropsveegt og drikkeflasker med vand/sand. Fokus
pd korrekt udfarelse og teknik. Falg-mig-pcedagogik anbefales.
Redskaber: Vandflasker med vand/sand.

Opvarmning Kongens efterfalgere (se Sireet Dance Dvelsen
Forskellige sving — og kropsevelser

Program Leereren gennemgdr og demonstrerer hver enkelt gvelse, hvorefter eleverne

udfarer gvelsen 12-20 gange. Hvis man lgber tar for tid, kan man reducere
antallet aof variationer under den enkelte gvelse. Efter en kort pause (2-1 min.)
gér man videre til nceste gvelse.

1. Squat
a) smal afstand ml. ben
b) bred afstand ml. ben
2. Lunge
a) lunge pé hgjre ben
b) lunge pé venstre ben
c) fremfald skiftevis med hgijre og venstre ben
3. Leegmuskler
a) heellgft (evt. med statte mod veeg)
4. Armstreekninger
a) op ad mur
b) pd alle fire
) pé knee/taeer
5. Brystpres med flasker
a) lig pd ryggen med armene i vandret, pres flaskerne mod hinanden og
tilbage til startposition
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2. LEKTION

Tema
Fokus

Opvarmning
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6. Store rygmuskler
a) 1-arms stdende roning med flaske i hdnd - fgrst med flasken i venstre
hdnd, derncest i hgjre
b) skulderbladsklem med flasker liggende pd maven
7. Skuldertreening
a) skulderpres
b) skulderlgft
c) skulderfrontlgft med strakte arme
8. Arme
a) bicepsbgjning med vandflasker
b) tricepsbgjning med vandflasker
9. Mave
a) lige mavebgijninger
b) skrd mavebgijninger
c) cykle med ben lige frem
d) omvendt mavebgijning
10. Leend/rygmuskler
aldiagonal lgft
b) rygbgjning med heender ved hoved
1. Kropsstamme
a) planke
b) rotation med benene fra side til side

Se tema Straekevelser. Udveelg relevante straekgvelser i forhold til de muskel-
grupper, som eleverne har arbejdet med i lgbet af lektionen.

Cirkeltreening — skiftevis muskeltraening og konditionstraening
Cirkeltreening hvor der skiftes mellem konditionsprecegede gvelser og
muskeltreeningsgvelser med egen kropsvaegt og drikkeflasker for hele
kroppen. Arbejdsperioden er 30 sek. — herefter 30 sek. pause med skift til
nceste station.

Inddel eleverne i hold svarende til antal stationer, og fordel elever ved hver
station. Laereren gennemgdr og demonstrer gvelserne. Udfar farst cirkelom-
gang 1, derncest - efter kort pause med gennemgang og demonstration af
eventuelle variationer - cirkelomgang 2.

Konditionsgvelserne er de samme i cirkelomgang 1 og 2.

Lav evt. sedler med illustration af gvelsen.

Redskaber: Vandflasker med vand/sand, beenk eller lign. og kegler.
Hale-tag-fat: Alle fér en hale, som scettes i bukserne.

Forskellige sving- og kropsgvelser
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Program Cirkeltreening (skiftevis kondition (puls) og muskelstyrke for hele kroppen).
Cirkelomgang 1 1. puls: spreellemand
2. muskel: squat med smal afstand
3. puls: englehop
4. muskel: skulderbladsklem med flasker
5. puls: Igb fra kegle til kegle (25 m. mellem keglerne)
6. muskel: lige mavebgjninger
7. puls: skihop
8. muskel: fremfald
9. puls: twist
10. muskel: triceps-dips pd plint, bcenk, kasse eller stol
1. puls: hink 5 gange pd hgijre ben, 5 gange pd venstre ben osv.
12. muskel: rygbgijning

Cirkelomgang 2 1. puls: spreellemand

2. muskel: squat med bred afstand

3. puls: englehop

4. muskel: skulderlgft med flasker

5. puls: Igb fra kegle til kegle (25 m. mellem keglerne)

6. muskel: skrd mavebgijninger

7. puls: skihop

8. muskel: heellgft

9. puls: twist

10. muskel: armstraekninger opad mur, pd beenk eller gulv
N. puls: hink 5 gange pd hgjre ben, 5 gange pé venstre ben osv.
12. muskel: diagonal rygbgijning

Streekovelser Se tema Straekevelser. Udveelg relevante streekevelser i forhold til de mu-
skelgrupper, som eleverne har arbejdet med i lgbet af lektionen.
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Parvis trecening efter gentagelsesmetoden

Arbejde parvis - men alle eleverne laver pd en gang samme gvelse. Eleverne
bruger hinanden som modstand eller arbejder ved siden af hinanden med
samme gvelse. Der arbejdes efter gentagelsesmetoden med 12 gentagel-
ser efterfulgt af 30 sek. pause, herefter udfares samme gvelse igen med 12
gentagelser. Leereren tceller antal gentagelser og angiver hermed tempo.
@velserne fungerer bedst, hvis eleverne i par er af samme hgjde og drgjde.
Redskaber: 2 klude til hver elev. 1 sjippetov pr. par. Kegler.

Hver elev har to klude. Der lgbes forleens, bagleens, laves walking lunges
fremad og sideleens. Kludene bruges som Igbehijul, der hinkes, hinkes med
piruetter, lgbes pé skgiter, laves skihop.

Pargvelser pd klude: Parvis trcekker man makkeren pé kludene rundt imellem
hinanden, farst siddende pd kludene, derncest stdende pd kludene.

Stafetter pé klude: Konkurrence med at lgbe med sjippetov om livet med
makkeren stdende pd kludene ud omkring en kegle og filbage igen. Farst
stdende, derncest siddende.

NB! @velserne pd klude kan kun udferes indendors!

1. Squat ryg mod ryg
2. Fremfald side by side — st@ med siden til hinanden og fat om hinandens
skuldre
3. Leeglgft — std med front mod hinanden og med hinanden i haenderne. Lgft
hcele og krop op
4. Armstraekninger - stdende armstreekninger mod hinanden eller op ad
veeg
5. Triceps-dips pé gulvet
6. Bencirkler siddende overfor hinanden. Stgt med heender bagved krop. Ben
er strakte og laftes i cirkelbevaegelser omkring hinanden
7. Lige mavebgijninger — klap hinanden i haenderne
8. Lige rygbgijninger - lig pd maven overfor hinanden, lagft overkrop, klap
hinanden i hcenderne
9. Skr&d mavebgijninger — reek ud efter den andens hdnd/knae
10. Planken overfor hinanden 2&2. Forsag at klappe den andens heender
N. Stédende rotationer — klap hinanden i hcenderne, nér kroppen drejes il
siden
12. Stdende foroverbgjninger - klap hinanden i hcenderne, mellem benene og
over hovedet

Se tema Straekevelser. Udvcelg relevante streekavelser i forhold til de mu-
skelgrupper, som eleverne har arbejdet med i lgbet af lektionen.

Dansk SKOLERNES

Skoleidret  MOTIONSDAG TrygFonden



25

LEKTIONSPLAN 4.-6. KLASSETRIN

1. LEKTION

Tema
Fokus

Opvarmning

Program

Muskeltreening efter gentagelsesmetoden

Grund- og variationsgvelser med egen kropsveegt og drikkeflasker med
vand/sand. Fglg-mig-paedagogik og fokus péd korrekt udfarelse og teknik.
Redskaber: Vandflasker med vand/sand.

Kongens efterfolgere (se Sireet Dance-pvelsen

Forskellige sving- og kropsgvelser

Leereren gennemgdr og demonstrerer hver enkelt gvelse, hvorefter eleverne
udferer gvelsen 12-20 gange. Efter kort pause (2-1 min.) g8r man videre til
nceste gvelse/variant.

1. Squat
a) smal afstand ml. ben
b) treed smalt ud til siden + samle ben
c) bred afstand ml. ben
d) traed bredt ud til siden + samle ben
2. Lunge
a) fremfald skiftevis pé& hajre og venstre ben
b) walking lunges over en afstand pd 20-30 meter
3. Leegmuskler
a) heellgft
4. Armstreekninger
a) pé alle fire
b) lige over knce/pé teeer
5. Brysttreening med drikkeflasker
a) brystpres: lig pd ryggen med armene i vandret, pres flaskerne mod
hinanden og tilbage til udgangsposition igen
b) bryst pull-over over hovedet: lig pé& ryggen, saml flaskerne og fgr dem
tilbage over hovedet i strakt arm og tilbage til udgangsposition igen
6. Store rygmuskler
a) 1-arms stdende roning med flaske i hdnd - fgrst med flasken i venstre
hdnd, derncest i hgjre hénd
b) skulderbladsklem med flasker liggende pd maven
7. Skuldertreening
a) skulderpres
b) skulderlgft
c) skulderfrontlgft med strakte arme
8. Arme - biceps
a) bicepsbgjning med vandflasker
b) biceps armhaevning 2&2: Den ene stdr overskraevs med opreijst ryg og
med hé&ndgreb til udavers heender. Den anden bgjer armene og treek-
ker sig op
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2. LEKTION

Tema

Fokus

Opvarmning
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9. Arme - iriceps
a) kick-back stédende pa alle fire, flaske i den ene hdnd, streek og bgj
armen
b) triceps dips pd gulvet/jorden
10. Lige mavemuskler
a) almindelig lige mavebgjninger
b) luk sammen - ben vandret
¢) omvendt mavebgijning - lafte bagdel over gulv
1. Skré mavemuskler
a) skrd mavelgft skiftevis lgft til hgjre knce og venstre knce
b) cykle med ben ligefrem + albuer rare knae
c) streek begge ben lige op - rgr fadder pd skrd samtidig med at modsatte
ben scenkes mod gulvet/jorden
12. Mavegvelse
a) lig pé siden, laft knce og overkrop mod hinanden og luk sammen
13. Leend/rygmuskler
a) pa alle fire - diagonalt lgft af arme og ben
b) pd alle fire — rotation med hdnd ind under kroppen og op mod loftet
c) lig pd gulv pd maven - lgft begge arme og ben fra gulv/jord og hold
5 sek.
d) lig pa gulv p&d maven - placér hcenderne pé balderne, Iaft overkroppen
fra gulvet + pres albuerne mod hinanden
14. Kropsstamme
a) planke
b) planke pd heender + drej om pd den ene side
c) rotation med benene fra side il side
d) seenk den ene arm og modsatte ben mod gulv

Se tema Straekevelser. Udveelg relevante streekeavelser i forhold til de mu-
skelgrupper, som eleverne har arbejdet med i lgbet af lektionen.

Cirkeltreening — skiftevis gvelser for ben (muskel- og hoppegvelser) og over-
krop

Bengvelserne bestdr af hop og muskeltrceningsgvelser med egen krops-
vaegt, og overkropsavelserne er muskeltreeningsavelser med egen krops-
vaegt. Arbejdsperioden er 30 sek., efterfulgt af 30 sek. pause med skift fil
nceste station. Inddel eleverne i par — de to elever arbejder samtidigt ved
hver station. Leereren gennemgdr og demonstrerer gvelserne, inden cirkel-
treeningen scettes i gang. Lav evt. sedler med illustrationer.

Redskaber: plinte, tyk bld métte, 2 medicinbolde, plint/kasse/stol, ribber og 2
rygscekke med tungt indhold.

Tag-fat: forskellige sving- og kropsgvelser
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Fokus
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Cirkeltreening

1. ben: fremfald

2. overkrop: tricepsdips pd plint/kasse/stol

. ben: smalt hop til siden og tilbage igen

. overkrop: kaste medicinbold bagover kroppen mod veeg

. ben: bred squat med bevcegelse

. overkrop: rygbgjning med arme langs kroppen

. ben: sidespring henover plint — haender pd plint

. overkrop: armstraekninger

. ben: walking lunge

10. overkrop: skr&é mavebgjninger

1. ben: hgje hop pé tyk bléd matte — laft knce op til brystkasse
12. overkrop: biceps-bgjninger hcengende i ribbe

13. ben: smal squat + lgft skiftevis hgjre og venstre ben strakt tilbage
14. overkrop: planke

15. ben: hgjt hop frem med samlede ben - treed et skridt tilbage
16. overkrop: skulderlgft med rygscek foran kroppen

V0O NO O bW

Se tema Straekevelser. Udveelg relevante straekavelser i forhold til de mu-
skelgrupper, som eleverne har arbejdet med i lgbet af lekfionen.

Parvis treening efter gentagelsesmetoden

Arbejde parvis - men alle eleverne laver pd en gang samme gvelse. Eleverne
bruger hinanden som modstand og/eller yder hinanden modstand. Der ar-
bejdes efter gentagelsesmetoden — der laves 12-15 gentagelser efterfulgt af
30 sek. pause, herefter udfgres samme @velse igen med 12-15 gentagelser.
Leereren teeller antal gentagelser og angiver hermed bevaegelsestempo.
@velserne fungerer bedst med to elever af samme hgjde og drgjde.
Redskaber: 2 klude il hver, 2 h&dndklceder og 1 sjippetov pr. par.

Hver elev har to klude. Der lgbes forleens, baglcens, laves walking lunges
fremad og sideleens, kludene bruges som Igbehjul, der hinkes, hinkes med
piruetter, lgbes pd skaijter, laves skihop.

Pargvelser pd klude: Parvis treekker man makkeren pé kludene rundt imel-
lem hinanden, farst siddende pd kludene, derncest stdende pé kludene.
Stafetter pd klude: Konkurrence med at lgbe med sjippetov om livet med
makkeren stéende pd kludene ud omkring en kegle og tilbage igen. Farst
stdende, derncest siddende.

NB! @velserne pd klude (opvarmningen) kan kun udfares indenders.
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1. Squat ryg mod ryg

2.

10.

n

12.

Fremfald side by side — st@ med siden fil hinanden og fat om hinandens
skuldre

. Leeglaft — std med front mod hinanden og med hinanden i hcenderne. Laft

hcele og krop op.

. Armstraekninger med klap mod den andens hand eller stdende arms-

traekninger mod hinanden

. Stdende rogvelse med handklcede mellem hinanden. St med front mod

hinanden. Handkleede i mavehgjde. Den ene traekker armene tilbage,
mens den anden holder igen, derncest modsat

. Stéende triceps-gvelse med hé&ndklcede mellem hinanden. Std med ryg

mod hinanden og hdndklcedet over hovedet. Den ene traekker armene
frem, mens den anden holder igen.

. Bencirkler siddende overfor hinanden. Stgt med heender bagved krop. Ben

er strakte og lgftes i cirkelbeveegelser omkring hinanden

. Lige mavebgijninger — klap hinanden i hcenderne
. Lige rygbgijninger - lig pd maven overfor hinanden, lgft overkrop, klap

hinanden i hcenderne

Skrd mavebgijninger - reek ud efter den andens hénd/knce

St&dende rotationer — klap hinanden i haenderne, ndr kroppen drejes til
siden.

Stéende foroverbgijninger — klap hinanden i hcenderne, mellem benene og
over hovedet

Se tema Straekevelser. Udveelg relevante straekavelser i forhold til de muskel-
grupper, som eleverne har arbejdet med i labet af lektionen.
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LEKTIONSPLAN 7.-10. KLASSETRIN

Lektionsplanerne for de starre klasser tager udgangspunkt i, at eleverne kender og er fortrolige med
de forskellige grundevelser og nogle variationer heraf. Hvis dette ikke er filfceldet — eller der er behov
for en genopfriskning, kan lektion 1 fra de to foregdende klassetrin benyttes. Nogle af lektionerne for
de stgrre klasser infroducerer mulighed for at inddrage eleverne.

1. LEKTION

Tema Muskeltreening med gentagelse af samme gvelse

Fokus Grundgvelser med variationer med egen kropsveegt og drikkeflasker med
vand/sand. Fglg-mig-pceedagogik - Ieereren gennemgédr og demonstrer de
fem gvelser i hver treeningsomgang, hvorefter eleverne afprgver de enkelte
gvelser, inden man gdr i gang, sa teknikken er i orden. Leereren stér i front
og udfarer gvelserne og teeller antal gentagelser.
Redskaber: drikkeflasker med vand/sand.

Opvarmning Tag-fat: forskellige sving- og kropsgvelser

Program * 3 treeningsomgange: ben, overkrop og kropsstamme

e Udfar 10 gentagelser af hver enkelt gvelse. Nar en omgang er feerdig, start
forfra uden pause.

e Udfgr 3 freeningsomgange uden pause. Start med 3 omgange med ben-
treening, s& 3 omgange med overkropstreeningen og afslut med 3 omgan-
ge med kropsstammetreening.

* Hold pause (2-3 minutter) mellem bentrcening, overkropstreening og krops-
stammetrcening. Sidste del af pausen bruges til gennemgang af gvelserne
i nceste treeningsomgang.

1. Treeningsomgang - bentreening:
10 smal squat
10 2 sma@ hop til siden + hop ned i smal squat
10 skré fremfald (treed skiftevis til hgjre og venstre side)
10 2 smd hop pé stedet + hop ned i bred squat
10 hgje hop — hvor knceene traekkes op til brystet

2. Treeningsomgang - overkropstrcening med drikkeflasker med vand/sand
10 skulderpres mod loft
10 skulderpres bagved kroppen
10 biceps-bgijning
10 skulderfrontlgft op over hovedet
10 friceps-bgjning med flasker bag hovedet

3. Treeningsomgang - kropsstammetrcening
10 armstreekninger
10 diagonale rygbgijninger
10 lige mavebgjninger
10 rotationer med ben fra den ene side til den anden
10 teellinger i planke
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Streekovelser Se tema Straekevelser. Udvcelg relevante streekavelser i forhold til de muskel-
grupper, som eleverne har arbejdet med i Igbet af lektionen.

R Ry

Elevopgave Eleverne finder selv fem gvelser, som kan udfgres i en traeningsomgang.
Vises for de andre elever.

................................................................................................................................................

2. LEKTION
Tema Cirkeltreening — skiftevis muskeltrcening og konditionstraening
Fokus Cirkeltreening hvor der skiftes mellem konditionspreegede gvelser og mu-

skeltraeningsgvelser med en makker, som yder modstand. Eleverne arbejder
i par. Leereren gennemgdr og demonstrer gvelserne. Farste person arbejder
45 sek., hvorefter makkeren arbejder 45 sek. Herefter har begge 30 sek. til at
komme videre til nceste station. Leereren holder styr pd tiden.

Redskaber: 2 klude pr. elev, 1 sjippetov pr. par, ribbe.

Opvarmning Der lgbes forleens, bagleens, laves walking lunges fremad og sidelcens,
kludene bruges som lgbehijul, der hinkes, hinkes med piruetter, lgbes pd
skaiter, laves skihop.

Pargvelser pd klude: Hver elev har 2 klude. Parvis traekker man makkeren
pé kludene rundt imellem hinanden, farst siddende pd kludene, derncest
stdende pd kludene.

Stafetter pé klude: Konkurrence i lgb med sjippetov om livet med makkeren
stdende pd kludene ud omkring en kegle og tilbage igen. Farst stdende,
derncest siddende.

Program Cirkeltreening:

1. Treek makker stdende pd klude ud omkring kegle og tilbage igen

2. 1-bens squat — brug makker fil at holde balance

3. Skub hinanden vaek — haender pé skulder. Den ene holder igen

4. Bicepstraek op — makker stér overskreevs med oprejst ryg og med hénd-
greb til udavers haeender. Udgver bgjer armene og treekker sig op

5. Kravl op til toppen af ribben og ned igen - skiftevis

6. Omvendt mavebgijning - lig pd ryggen, lgft bagdel fra gulv, op og rer
makkers heender

7. Traek makker siddende pd klude ud omkring kegle og tilbage igen

8. Armstraekninger med makker stéende med fadder pd hver side af ud-
gver. Makker holder hcender pé skulderblade og holder igen, nér udgver
straekker arme

9. ‘Hold tyren tilbage”: Lab veek fra makker, som holder fast om livet pé for-
reste person

10. Sidelgft — siddende. Makker holder pd skulderne, laft skuldre op

1. Lab fra ribbe til ribbe — kravl helt op i toppen. Skiftevis

12. Hasetraek — makker yder modstand, holder igen

13. Spurt i tyk bld mdtte - skiftevis

14. Benlgft — makker skubber ben tilbage mod gulv

15. Sidespring hen over plint — haenderne pé plint, hop sidelcens
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16. Bagside skulder/ryg med handkleede: treek armene tilbage, makker holder
igen

17. Lab med sjippetov om livet, som makkeren holder fat i bagved og holder
igen

18. Rygbgininger: lig pd maven pé plint. Laft ben op til vandret. Makker holder
fast p& udeverens ryg

Se tema Straekevelser. Udvcelg relevante straekavelser i forhold til de muskel-
grupper, som eleverne har arbejdet med i lgbet af lektionen.

ELEVOPGAVE - forlgb over 8 lektioner

Tema
Fokus

Forslag fil
opgaveformulering

Forlgbsoversigt
Lektion 1

Lektion 2

Lektion 3
Lektion 4-7
Lektion 8

Leengere forlgb med elevopgave.

Efter to lektioner med introduktion fil forlgbet og teoretisk gennemgang af
treeningsprincipper, sammenscetning af treeningsprogram (fokus, gvel-
sesraekkefalge, repetitioner osv.) og evt. praktisk gennemgang aof evelser,
udarbejder eleverne i mindre grupper et muskeltreeningsprogram for hele
kroppen.

De efterfalgende fire lektioner arbejder eleverne med deres eget program.
Leereren fungerer som konsulent i udarbejdelsen af programmet og sikrer, at
eleverne far lavet et optimalt traceningsprogram. Leererne kan hver gang sté
for opvarmning og straekavelser for at sikre, at eleverne dels er varme inden
muskeltreeningen, dels fdr lavet relevante streekavelser efterfalgende.
Leereren kan vurdere, hvor bundet elevopgaven skal vaere; Eksempelvis kan
man pd forhdnd bestemme, at der skal laves 12 gentagelser i 2 omgange,
at der arbejdes pé tid osv. Faciliteter pé skolen afger, hvilke redskaber der er
til r&dighed. Mdske har eleverne nogle traeningsredskaber hjemme (hdnd-
veegte, elastikker, handklceder, smd bolde o.1.), som de kan tage med.

| grupper af 3-4 elever udarbejdes et muskeltraeningsprogram for hele krop-
pen. Overvej valg af gvelser, gvelsesraekkefglge, antal gentagelser, eller hvor
lang tid der skal treenes.

Eleverne kan opfordres til at bruge internet og litteratur i pvrigt 1il at finde
relevante treeningsevelser. PG mange websites om muskelfreening kan
man finde en lang raekke muskeltrceningsevelser, som kan bruges (se links
bagerst i materialet).

Opgaveformulering. Teoretisk introduktion — se indledningen til Muskelfrae-
ning og teori omkring treeningsprincipper og sammenscetning af et program.
Praktisk gennemgang af grundavelser med fokus pd, hvilke muskelgrupper
der fraeenes samt korrekt udfarelse.

Repetition af elevopgaven. Gennemgang af flere grundavelser og variatio-
ner. Eleverne pdbegynder deres program.

Eleverne udarbejder deres program.

Treene

Opsamling og evaluering

Dansk SKOLERNES
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OUTDOOR FITNESS
Tema Naturfitness
Fokus Der er mange muligheder for at freene i naturen. Start med at f& en oversigt

over, hvilke muligheder der er i skolens naceromréade og fé fx eleverne til at
hjcelpe med at samle treestammer, store sten, grene og pinde, som kan
bruges som redskaber. Baenke og lave raekveerk kan ligeledes bruges til at
udfare gvelser pd. Der kan laves forhindringsbaner henover freestammer i
skoven, lgbes slalomlgb mellem treceerne, laves stafetter henover halmbal-
ler, laves ‘strandfitness’ i sandet osv. Det handler om at bruge fantasien — og
udnytte mulighederne i terrcenet — bne marker og enge, bakker, strande,
skovstier, parker osv.

Man kan lave konkurrencer, hvor der dystes 2&2 mod hinanden pé tid eller
flest gentagelser, man kan lave stafetlgb eller opstille en udenders cirkeltrce-
ningsbane. Som ved de gvrige lektionsplaner startes der med opvarmning
og afsluttes med straek@velser. Nedenfor gives nogle idéer til muskeltroe-
ningsavelser i naturen.

Treeningsgvelser med treestammer: (se illustrationer)

1. Squat med treestamme

2. Baenkpres med traeestamme

3. Kuglestgdskast med kort treestamme

4. Mavebgininger (henover 2 store frecestammer)
5. Rygbgjninger (henover 2 store traestammer)
6. Frontlgft af treestamme

Treeningsevelser pa beenk/reekveerk e.l. (Se Grundevelsen

Tema
Fokus

1. Armstraekninger — haender pd beenk eller fgdder pd beenk
2. Tricepsdips
3. Bentraening — gé& op og ned ad baenken

Skolegardsfitness

Brug skolens skolegard som motionscenter. Start med at fé en oversigt over,
hvilke faciliteter og muligheder der er i skolegérden, og hvad der kan bruges
som ‘udstyr’. Det kan veere baenke, lave raekveerk, traeer, legestativer, grenne
omréder, bakker osv. Der kan laves forhindringsbaner, som skal gennem-
lgbes 2&2 mod hinanden eller pé tid, fx kan legeredskaber indgd i forhin-
dringsbaner, hvor der skal kravles over og under, rutsjes nedad, laves arm-
gang osv. Der kan laves stafetlgb med transport af genstande som fx sten
og bolde, og der kan ogsé laves cirkeltreening, hvor skolegarden og dens
‘udstyr’ bruges til armstreekninger, triceps-dips, balancegang, step op og
ned af en baenk. Husk ogsd, at gvelser, som involverer egen kropsvaegt, kan
bruges som supplement til stationer i cirkeltraening, fx benbgijninger, walking
lunges, diverse hoppegvelser, mave- og rygavelser osv. Der kan ogsd laves
fangelege, hvor forskellige gvelser indgér som straf’, nér man bliver fanget.

Dansk SKOLERNES
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NATURFITNESS - ILLUSTRATIONER

1. Squat med trecestamme 2. Beenkpres med treestamme

Hold ryggen ret! Lav langsomme Lig pd ryggen, og stem treestammen op
bevaegelser, og undgé at komme for over hovedet, s& armene er i en ret
langt ned. Det er I&rmusklerne, der vinkel pd kroppen. Pas pd med for tung
treenes, men ogsé arme og leend. vaegt, hellere flere gentagelser med

en mindre troestamme. Varier gvelsen
med starre eller mindre afstand mellem
heenderne. Det er brystmusklerne, som
treenes, men ogsé armene.

\

3. Kuglested med treestamme 4. Mavebgijning
De officielle kuglestad-reglerne siger at Lceg benene i spaend mellem to
man skal stgde og ikke kaste. Undgé at stammer, og laft overkroppen fil 45

ramme hinanden! Brug
eventuelt en skovvej,
og se hvor langt

grader. Kan ogsa laves direkte pé
skovbunden evt. med en hjcelper til at
holde fgdderne. Her traeenes mave- og

| kan komme med |[&rmuskler. Varier eventuelt med side-
10 sted. Skuldre og rotation, sd ogsé de skr& mavemuskler
arme treenes. bliver traenet.

Dansk SKOLERNES
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5. Rygbgijning

Leeg benene i spcend mellem to
stammer. Spcend op i maven, og |gft
overkroppen mod vandret Det er det
nederste af ryggen, der freenes.

2

6. Frontlgft

Bgj i knceene, og hold
ryggen ret, nér treestam- (
men samles op.

Laft farst til brystet og
stem derefter op over
hovedet. Hellere flere
gentagelser med lettere
vaegt, end en stamme
man knapt kan lgfte.
Skuldre, arme, ryg

og I8r treenes.

Dansk

Skoleidrzet
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STRAKOVELSER

INTRODUKTION

Straekavelser ger kroppen mere beveegelig og bevarer dens generelle smidighed. Hver gang man
bruger sine muskler, traekker de sig sammen. Det er mange sammentraekninger hver dag — og endnu
flere hvis man har dyrket idreet med fokus pd muskeliraening. Det kan give gmme og fraette muskler,
og selvom man ikke kan streekke gmheden vaek, kan man opretholde balancen mellem modsatret-
tede muskelgrupper og dermed give kroppen mere beveegelighed og smidighed.

| dette tema preesenteres 10 forskellige streekavelser, som dels er beskrevet nedenfor — dels illustreret
efterfglgende. Mdske kender | alternativer til disse gvelser, mdske ansker | at supplere raekken af
straeekgvelser med andre og flere avelser. Uanset hvad er strecekgvelser en god vane at introducere
for eleverne — streekavelser kan ogsé veere en god anledning til at snakke lidt om, hvad man lige har
lavet i undervisningen og pé& den madde ‘slutte godt af’.

................................................................................................................................................

Hvordan streekker man rigtigt?

e Strcek musklen langsomt og kontrolleret

» Mcerk strcekket — det mé ikke ggre ondt — det skal fales som et godt straek og veere
kontrolleret

* Hold straekket ca. 30 sekunder — evt. Ieengere

e Undgd at “hugge” op og ned eller frem og tilbage

¢ Hold ikke vejret — men tag gerne dybe vejrtraekninger, s& musklerne ligesom giver lidt
mere slip undervejs i straekket

e Slip straekket - slap langsomt af igen

.
................................................................................................................................................
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1. Larets forside

St& pd det ene ben, tag fat om anklen
pé det andet ben, og treek foden op
mod balden, sé knceet bgijes.

Skyd hoften en smule frem

uden at svaje i ryggen.

Hold straekket, og skift

sd@ ben. For at holde

balancen kan man

eventuelt stgtte sig

op af en veeg eller

en anden person.

2. Baldemusklen

Sid pé& gulvet, og kryds det ene ben
ind over det andet. Med modsatte arm
traekkes knceet ind mod brystet, sam-
tidig med at ryggen holdes ret. Hold
straekket og gentag gvelsen med det
andet ben.

o'

L\

3. Larets bagside/hasemusklen

Lceg det ene ben op i enrib, pd et bord,
en beenk eller andet. Grib fat i taeerne
eller sa langt fremme pd lceggen som
muligt, og hold straekket. Hold ryggen
sd ret som muligt.

Kan ogsé laves

siddende pé

gulvet med

begge

lige frem.

ben strakt J

4. Hoftebojer

Scet det ene ben foran det andet.
Leeg det bagerste bens underben i
gulvet, samtidig med at man retter
overkroppen og presser hoften en
smule frem.

Dansk
Skoleidrzet
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5. Leegmusklen

St& med det ene ben foran det andet.
Bevar foden i gulvet pé det bagerste
ben og lcen lidt fremad, sé& det bagerste
ben bliver rettet ud. Er der en vaeg eller
en anden solid stgtteflade,
kan man Ieene sig op af
den og prave at 'skubbe’.
Hold straekket i
lcegmusklen.

Skift ben og gentag
gvelsen.

6. Skuldrenes forside/brystmusklen
Flet fingrene bag pd ryggen, og treek
roligt armene sd hgijt op som muligt.

Veer opmaerksom pd, at overkroppen
holdes oprejst.

4

7. Skuldrenes bagside

Fgr den ene arm ind foran kroppen, og
placer den anden hé&nd pd bagsiden af
armene. Pres den strakte arm ind mod
brystet, og hold straekket. Skift arm, og
gentag gvelsen.

8. Triceps

Straek den ene arm over hovedet, og
bgj i albuen, s& hdnden kommer til at
ligge langt nede pé ryggen. Tag fat om
overarmene ved albuen, og pres roligt
albuen ned og bagud. Hold straekket.
Skift arm og gentag gvelsen.

Ji
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9. Qvre ryg og leend 10. Mavemuskler

Grib fat med begge haender pd bag- Lig p& maven pd gulvet. Overkroppen
siden af knceet, og skyd ryg, samtidig laftes roligt op fra gulvet med armene,
med at man treekker bagdelen ind samtidig med at underlivet holdes mod
under sig. gulvet. Hovedet lgftes sé& langt — og

forsigtigt — filbage, uden det gar ondt.

Dansk SKOLERNES
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SKOLERNES MOTIONSDAG

Skolernes Motionsdag foregdr altid fredag fer skolernes efterdrsferie. Dagen saetter fokus pd
beveegelse og gleeden ved at bevaege sig — ikke bare pd Skolernes Motionsdag, men hele éret.
Skolernes Motionsdag scetter mere end 700.000 bgrn i beveegelse — og der foregdr et veeld af speen-
dende aktiviteter rundt omkring pd de danske skoler. Med dette materiale om FITNESS héber vi at
have inspireret til mere bevaegelse med Street Dance og muskeltrcening.

Neden for findes forslag til at indtcenke materialet pd Skolernes Motionsdag i forskellige akfiviteter.
Kun fantasien scetter greenser. ..

FALLES OPVARMNING

Dansk Skoleidrcet anbefaler, at man starter aktiviteterne pd Skolernes Motionsdag med en god gang
opvarmning - og hvorfor ikke danse sig varm?

Lad evt. de celdste elever std for at arrangere opvarmningen for resten af skolen — dels er det en god
anledning til at involvere de celdste elever i selve dagen ved at give dem ansvar og konkrete opgaver,
dels skaber det en god stemning og fglelse af samhgrighed, at alle deltager i en feelles opvarmning.

Eleverne kan bruge de introducerede koreografier i materialet — se Street Dance — Koreografier il
Street Dance eller selv finde pd deres egne koreografier. Vigtigt er det dog at have med i planlcegnin-
gen, at koreografierne skal vaere let tilgeengelige for alle aldre. Man kan desuden slutte med feelles
udstraekning og bruge gvelserne fra afsnittet om Straekevelser.

KOREOGRAFIER

| materialet her praesenteres forskellige koreografier til de forskellige klassetrin — hermed forslag til
hvordan man kan arbejde med koreografierne pé Skolernes Motionsdag:

1. Alle klasser arbejder med den samme koreografi, og gver den klassevis efter den fcelles
opvarmning. P& et aftalt tidspunkt magdes alle klasser i skolegérden og danser den indg-
vede koreografi samtidigt hele skolen — gerne med lcererne.

@nsker man at involvere de celdste elever yderligere i denne aktivitet, kan de med fordel
bruges som ‘instruktgrer’ i klasserne — sammen med lcereren eller som hjcelp til Icereren,
og evt. ogsd sté for selve den feelles preesentation af den indgvede koreografi.

Bemaerk — blok 2 i alle koreografier under afsnittet Koreografier til Street Dance kan bruges
pé tveers af alle klassetrin og dermed med fordel bruges til en feelles Street Dance koreo-
grafi for hele skolen.

Dansk SKOLERNES
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2. Hver klasse/trin kan indeve deres egen koreografi for derefter at vise den frem for den
gvrige skole klassevist. Af tidsmaessige grunde kan det veere en idé at opdele i indskoling,
mellemtrin og overbygning i forhold til fremvisning af koreografierne.

Alternativt kan man ogsé vaelge at lade henholdsvis indskoling, mellemtrin og overbygning
indave hver deres del af en samlet koreografi for derefter at fremvise den, hvor man pé
skift indtager gulvet og viser sin del af feelleskoreografien.

3. Lad drenge og piger ‘battle’ mod hinanden i absolut Street Dance-stil. Her kan man vaelge
at lade drenge og piger hver iscer indgve smé korte koreografier, som de derefter bruger
i deres ‘battle’ mod hinanden. Har man gode Street Dancere blandt sine elever, kan man
lade dem gd forrest og vise trin og attitude til inspiration for de andre.

| forhold til de ovennaevnte forslag kan man arrangere forskellige events, hvor man inviterer forael-
dre, bedsteforaeldre osv. til at komme og overvcere ‘showet’ — det giver altid lidt ekstra motivation og
energi, hvis der er publikum pd! Og hvorfor ikke ogsd praesentere det pé det lokale torv, park eller
lignende steder i omrdadet, hvor man kan optrceede i stor stil? (Bemaerk, at der nogle steder skal sages
om officiel tilladelse hos politiet.)

Maske er det ogsd@ muligt at finde en gaesteinstrukter, som kan vise nogle koreografier og danse for
béde elever og lcerere, som man bagefter skal arbejde videre med?

MUSKELTRANING

P4 mange skoler er lgb en fast fradition pd Skolernes Motionsdag — og hvorfor ikke kombinere lgbetu-
ren med styrkeavelser, fx gennem skov, park eller lignende, hvor de ‘naturlige’ faciliteter kan bruges?

Ved at indlaegge sma styrkegvelser pd lgberuten kan man dels give de ikke sé ‘lgbelystne’ elever et
lille afbraek pa labeturen, dels give dem en lille gulerod i forhold til at skulle lgbe fra evelse til gvelse.

Nedenfor er flere forslag til, hvordan man kan indteenke muskeltreening pd@ Skolernes Motionsdag.

CIRKELTRANING

Brug hele skolens omré&de — ude som inde — til at lave stationer til cirkeltraening som aktivitet pd Sko-
lernes Motionsdag. Hver station skal bemandes af en Icerer eller evt. elev fra de celdste klasser, som
kan demonstrere stationens gvelse. Man kan lave forskellige ‘cirkler’ til henholdsvis indskoling, mel-
lemtrin og overbygning af hensyn til plads og logistik.

Stationerne kan bygges op med styrkegvelser — bdde med brug af egen kropsveegt eller brug af
‘redskaber’ pd omrédets faciliteter (legeplads, granne omréder osv.). Se mere under Muskeltraening -
Grundavelser og Outdoor Fitness.

TEMADAG

Skolernes Motionsdag giver mulighed for alternative aktiviteter, end hvad der foregdr i den daglige
idreetsundervisning, bl.a. fordi man har en hel dag til raddighed. | forhold til at inkludere muskeltraening
i aktiviteter pd motionsdagen kan man sammenscette et forlgb ud fra et specifikt tema, som fx:

Dansk SKOLERNES
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FARMERDAG

Rundballe-trilning? Traktortreek og gummistavliekast? Har | mod pd at prave nogle helt andre aktivi-
teter p& Skolernes Motionsdag, sé& kunne en Farmerdag mdske vcere sagen. Kom i ‘farmertgj’ med
gummistavler og halmi grerne, og lav skolen om til bondegdrd for en dag. Farmerdag kan arrangeres
for hele skolen eller for enkelte klasser. Eleverne deles i hold, som keemper mod hinanden. Vinderhol-
det er det hold, som har opnéet flest point i alt fra alle stationerne:

RUNDBALLE-TRILNING

Der trilles en rundballe pé& en bane markeret med kegler. Rundballen skal holdes inden for keglerne.
Vinderholdet er det hold, som farst nér i mal med rundballen. Samarbejde og styrke er ngdvendigt
for at f& rundballen i mél.

TRAKTORTRAK
Hvor langt kan man traekke en traktor p&d 3 min.? Hvert hold far et forsgg, og der mdles op, hvor langt
det enkelte hold har trukket traktoren. Det hold, som har trukket traktoren Icengst, vinder.

‘47-KAST
Gummistavlekast, hvor man kaster med en gummistavle i str. 47. Vinderholdet er det hold, som kaster
lengst i alt (hvert kast tcelles sammen til holdets samlede resultat).

FORHINDRINGSBANE
En forhindringsbane opstilles med fx bigballer af halm og andet. Alle p& holdet skal igennem banen
som en stafet. Vinderholdet er det hold, som med alle elever nér farst gennem banen.

KYS-EN-KO

Et billede af en ko heenges op i ncerheden af redskab/tree, rib e.l. hvor man kan lave kropshcevninger.
Der tcelles, hver gang man kysser koens mund. Hver deltagers antal kropshaevninger teelles sammen
til holdets samlede resultat.

Andre idéer?? Hvad med en saraverdag, hvor man skal traekke tov, lafte romtender, veere ‘planken’
osv. Kun fantasien scetter greenser...

Rigtig god forngjelse med Skolernes Motionsdag

Dansk SKOLERNES
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TEST - FITNESS CHALLENGE OG BILAG

INTRODUKTION

Testen Fitness Challenge kan bruges i forbindelse med et forlab omkring muskelfrcening — og inklu-
derer ogsé en konditionstest. For at eleven kan opleve en fglelse af progression i et forlgb, kan man
vcelge at teste bd&de i starten af forlgbet og i en sluttest. Se testskema side 46.

Testen kan med fordel bruges til de celdste elever som en motiverende og oplysende faktor omkring
deres krops fysiske formden far, under og efter et freeningsforlgb. Her bar det dog pointeres, at det
er den individuelle progression og forbedring, som bar vaere i fokus — og ikke sammenligningen med
hinanden.

................................................................................................................................................

Forudscetninger for gode testoplevelser
¢ God information om testen
— M4l med testen?
— Instruktion til testen
e Samme testbetingelser hver gang
- Tidsramme (arbejde og pause)
— Fysiske rammer (fx hgjde pd beenk, veegt osv.)
- Brug af standardiserede skemaer (for at kunne se evt. progression)
e Samarbejde og forstaelse

................................................................................................................................................

Testen kan eventuelt laves som cirkleltrcening, dvs. at alle gvelser opstilles som stationer i en cirkel. |
sé fald parres eleverne 2&2. N&r den ene er testperson, skal den anden hjeelpe med falgende:

1. Teelle antal gentagelser
2. Tage tid ved enkelte stationer
3. Hjeelpe under udfersel ved enkelte stationer

Eleverne fé&r udleveret skemaet Fitness Challenge, hvorefter lcereren gennemgdr alle gvelserne. Gen-
tagelser/tid noteres i skemaet.

Dansk SKOLERNES
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FITNESS CHALLENGE

TEST: KONDITION

Andersen-testen

Der findes forskellige test, der kan anvendes til test af kondition. Dette materiale praesenterer ‘An-
dersen testen’ som testveerkig|. Fordelen ved testen er dels, at den ikke krcever noget specielt udstyr,
dels — og ikke mindst - at den ikke udstiller den enkelte elev p& nogen méde i forbindelse med selve
afviklingen af testen. P& www.skolernesmotionsdag.dk findes et ‘test-ark’, hvor de enkelte resultater
kan tastes ind til udregning.

Lces evt. mere om Andersen testen pd www.hjerteforeningen.dk og se video pd www.sundskolenet-
tet.dk under ‘Mdlingerne som filmklip’ og ‘konditest".

Udstyr: Opmdlt bane, stopur, papir og blyant

Metode: Eleverne arbejder sammen 2&2. Den ene tager tid og registrerer, hvor mange baner (og
dermed meter), den anden lgber. Derefter byttes.
En bane pé& 20 meter opméles med tydelig markering. Man lgber frem og tilbage pé
banen, sd hurtigt man kan, hver gang man ndr den ene ende af banen, rgrer man jorden
med hénden.
Der lgbes i alt 10 minutter per person i 15. sekunders intervaller (15 sekunders lgb —
15 sekunders pause osv.) Makkeren markerer hele tiden lgb og pause.

Madling: Det samlede antal meter sammentcelles og indscettes i falgende formel:

N

.
................................................................................................................................................

8000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000cssssssccccsssssscces

HUSK e Lad eleverne varme op inden testen
¢ Placer eleverne med god afstand til hinanden for at undgé sammenstad
* Hold gje med elever, som evt. har sveert ved at meerke, nar de ikke kan yde mere
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TEST: DYNAMISK STYRKE-UDHOLDENHED

(Beskrivelse af avelserne — se Muskeltracening — grundevelsen.

e

. Squat test

Tidsramme:
Udstyr:
Gvelse:

Madling:
Variation:

2. Armstreekninger

Tidsramme:
Udstyr:
Ovelse:
Maling:
Variation:

. Kropshcevninger

Tidsramme:
Udstyr:
Gvelse:

Madling:

. Mavebgijninger

Tidsramme:
Udstyr:
Gvelse:

Madling:

3 min.

En baenk eller stol

Squat fil stol = nar bagdelen ragrer scedet, skal I&rene vaere omtrent parallelle
med gulvet.

Antal squats indenfor tidsrammen noteres

Et-bens squat eller hoppesquat (for gvede)

3 min.

Evt. en matte

For triceps — hcenderne i skulderbredes afstand, albuerne langs med siden
Antal armstreekninger indenfor tidsrammen noteres

P& knaeene eller tceerne

3 min.

En bom eller en makker

For biceps - testpersonen ligger p@ gulvet pd ryggen og holder fast i haen-
derne (underhé&ndsfatning) pd makkeren, som star overskraevs. Testpersonen
traekker sig nu op i armene (biceps). Det er vigtigt, at makkeren er nede i knce
og stér med ret ryg (korrekt arbejdsstilling).

Antal kropshcevninger indenfor tidsrammen noteres

3 min.

Evt. en matte

Testpersonen ligger pé ryggen med hceender pé 18r og skuldre i gulvet. Ma-
ven speendes, og overkroppen karer op, s& hcenderne glider op ad larene,
indtil hadndfladerne rgrer knceskallerne. Leenden holdes sd vidt muligt nede!
Antal mavebgijninger indenfor tidsrammen noteres

TEST: STATISK STYRKE-UDHOLDENHED

(Beskrivelse af gvelserne — se Muskelfraening — grundavelsen.

1. Planken

Tidsramme:
Udstyr:
Maling:

%2-3 min.

Evt. en matte + stopur

Males i tid til udmattelse, dvs. til stillingen ikke kan holdes mere, og lcenden
svajer mere end 3-5 cm fra neutral stilling. Tid noteres i sekunder.
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2. Leend/ryg

Tidsramme:

Udstyr:
Dvelse:

Madling:

TEST: SMIDIGHED

1-5 min.

Et bord + stopur

Testpersonen ligger p& maven med overkroppen udover kanten af bor-

det med hoften fri. Armene er krydset pd brystet eller holdes langs siden.
Makkeren holder fast i benene. Kroppen/ryggen lgftes nu op til vandret og
holdes i ro sd lcenge som muligt.

Males i tid til udmattelse, dvs. til stillingen ikke kan holdes leengere, og over-
kroppen synker mere end 3-5 cm fra vandret eller neutral stilling. Tid noteres
i sekunder.

-t

. Leend/hase
Tidsramme:
Udstyr:
Dvelse:

Madling:

TEST: BALANCE

1-2 min.

Et mélebénd og en veeg som fadderne kan stgtte imod

Testpersonen sidder pd gulvet med strakte ben i skulderbreddes afstand
og med fadderne mod veeggen. Malebdnd er placeret ved hcelene med
udgangspunktet 0 cm. Testpersonen placerer haenderne ovenpd hinanden
med héndfladerne nedad. Haenderne hviler pé& gulvet mellem benene.
Testpersonen har nu tre forsgg og et fierde, hvor stillingen skal holdes.
Overkroppen bgijes sd langt frem som muligt, sé heenderne glider fremad,
og knaeene holdes nede. N@r maksimal sammenbgining er ndet, holdes
hcenderne pé stedet, og mélebéndet aflceses.

Antal cm. noteres

1. Stdende balancetest

Tidsramme:
Udstyr:
Dvelse:

Méling:

Variation:

2-3 min

Stopur

Testpersonens hcender er krydset foran brystet. Det ene ben Igftes fra gulvet
til kneehgjde. Fod til indersiden af knceet.

Méles i tid, til personen mister balancen. Tid noteres i sekunder.

Notér evt. bedst af fre forsgg - husk ogsé det anden ben.

‘Flamingobalance’ - stdende med det ene ben bagud og fat om fodled (som
ved gvelse med straek af 1@r-forside) - evt. stdende pd en bom teet pé gulvet.

Dansk SKOLERNES

Skoleidrat  MOTIONSDAG TrygFonden



46

TEST: FITNESS CHALLENGE

Navn: Klasse:

Qvelse Dato Dato Dato Dato

Konditionstest

Andersen testen:
Antal meter

Kondital
(se tabel)

Dynamisk styrke-udholdenhed

Squat test:
Antal

Armstreekningstest:
Antal

Krophcevningstest:
Antal

Mavebgijningstest:
Antal

Statisk styrke-udholdenhed

Planken test:
Tid (sek/min)

Leend/rygtest:
Tid (sek/min)

Smidighed

Leend/hasetest:

@)
3

Balance

Stdende balancetest:
Hgijre ben
Tid (sek/min)

Stdende balancetest:
Venstre ben
Tid (sek/min)
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BILAG: KONDITIONSTAL

Kondital drenge/mcend

Alder Meget lavt Lavt Middel Hoijt Meget hgjt  Verdens-
klasse

5-14 <38 39-43 44-51 52-56 > 57 60 ->90
15-19 <43 44-48 49-56 57-61 > 62 60->90
20-29 <38 39-43 44-51 52-56 > 57 60->90
30-39 <34 35-39 40-47 48-51 > 52 60 - > 90
40-49 <30 31-35 36-43 44-47 > 48 60 - > 90
50-59 <25 26-31 32-39 40-43 > 44 60 - > 90
60-69 <21 22-26 27-35 36-39 > 40 60 - > 90

70- <19 20-24 25-32 33-37 > 38 60 ->90

Kondital piger/kvinder

Alder Meget lavt Lavt Middel Hoijt Meget hgjt  Verdens-
klasse
5-14 <34 35-39 40-47 48-51 > 52 50->72
15-29 <28 29-34 35-43 44-48 > 49 50->72
30-39 <27 28-33 34-41 42-47 > 48 50->72
40-49 <25 26-31 32-40 41-45 > 46 50->72
50-64 <21 22-28 29-36 37-4 > 42 50->72
65- <19 20-26 27-34 35-39 > 40 50->72

Kilde: www.motion-online.dk
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BILAG: TRINMAL FOR FAGET IDRAT - FITNESS

Efter 2. klassetrin

Efter 5. klassetrin

Efter 7. klassetrin

48

Efter 9. klassetrin

Kroppen Kontrollere grundlceg- | Anvende spcending Mestrer koordine- Analysere kropslige bevaegel-
og dens ende beveegelser og afspaending ifm. ringen af kropslige ser og beveegelsesmanstre
muligheder | farst og fremmest gd, | gymnastiske feerdig- | bevcegelser og
lgbe, hoppe, hinke, heder beveegelsesmgnstre. | Sammenscette og udfaere
vende og dreje gymnastikserier individuelt og
Udvise sikkerhed i Vurdere kropslige i grupper
Bruge speending og balance og kryds- beveegelser og
afspeending funktioner bevaegelsesmgnstre | Udvise sikkerhed i gymnastiske
beveegelser
Udfarer simple (Udarbejde og udfere | Anvende forskellige
balancer og kryds- serier og gymnastiske | stilarter og genrer Mestre teknik fra s@vel individu-
funktioner elementeriog pa inden for ryfmisk elle idrcetter som holdidreetter
redskaber) bevaegelse
Vise fortrolighed med Anvende samspillet mellem
blade, hdrde, faste og | Anvende trin, hop, Skabe og udfare egne | retninger og planer i egen
lose redskaber spring, balance, og andres danse og beveegelse og gruppens
drejning, sving og koreografier beveegelser
Anvende rytmiske bgjning
beveegelser til forskel- Anvende musik Udarbejde og udfare
lige musikformer Anvende planer, rum, | sammen med forskel- | feellesdanse/koreografier
retning, tid, impuls og | lige idreetsdiscipliner
Udtrykke forskellige beveegelsesudslag Anvende musik ifm. opvarm-
figurer kropsligt med og uden musik- | (Kende til princip- ning og grundtreening
ledsagelse per for opvarmning,
Udfare enkle grund- udstraekning og Udarbejde og vurdere disci-
treeningselementer (Kende opvarm- nedkgling) plinrelevante opvarmnings- og
ningens formdl og grundtraeningsprogrammer
Deltage i idreetsaktivi- | udfarelse) (Udarbejde enkle
teter i uderummet opvarmningsforlgb) (Anvende grundleeggende
Kende til grundtroe- principper for traeningslcere
ningselementerne Kende til digitale og elementcer skades-
udholdenhed, bevae- | muligheder ifm. puls- | forebyggelse)
gelighed, styrke, koor- | maling, konditionstest
dination og kondition | og energiomscetning | (Udarbejde og redeggare for
mdlrettede treeningsprogram-
Kende til mdling af mer og treeningsformer, herun-
hvile- og arbejdspuls der aerob og anaerob arbejde)
Kende til kroppens (Anvende digitale muligheder
anatomi ifm. fysisk aktivitet, fysiologi og
anatomi
Idreettens Kende og anerkende | Udvise samarbejds- (Forstd og forholde sig | Forsta betydningen af egen
veerdier fysiske forskelle evne og social til egen rolle og eget | indsats ift. det feelles resultat
mellem sig selv og opmaerksomhed i ansvar i regelbase-
andre forhold til idreetslige rede idreetsaktiviteter) | Erkende og beherske egne
aktiviteter reaktioner, b&de fysiske og
Kende egne reak- (Forklare psykiske psykiske
tioner ifm. fysiske (Forstd egen rolle og reaktioner itm. fysisk
aktiviteter som vrede, | eget ansvar i regel- aktivitet) (Kende til idrcettens betydning
gleede, skuffelse og baserede idreets- for livskvalitet, sundhed, livsstil
udmattelse aktiviteter) Vurdere den velkoor- | og levevilkdr)
dinerede beveegelse
Accepterer forskel- Vurdere forskellige motions-
ligheder i egne og (Kende til treeningens | former
andres feerdigheder. | betydning for sund-
hed og trivsel) (Reflektere over etik og moral i
Kende den velkoor- idreetsaktiviteter)
dinerede beveegelse | Kende forskellige
motionsformer (Forhold sig til aktuelle
Kende til elementcere idreetslige problemstillinger,
forhold om kroppens | (Vurdere aktuelle herunder doping)
funktioner problemstillinger, her-
under kropsidealer)
Idreettens Kende til og afprave Kende til idreettens (Kende fil idreettens funktion og
kultur gamle pige- og dren- | rolle i samfundet betydning gennem tiderne)

gelege (dans-kamp)

(Bidrage med ideer fil
idreetsaktiviteter, bade
ude og inde)

Kende lokalomrédets
muligheder for
idreetsudfoldelse

Kende til lokalomra-
dets foreningstilbud
og mindre udbredte
idreetsgrene

(Arbejde problem-ori-
enteret med idreets-
temaer)

(Diskutere indhold og kvaliteter
i nye og gamle former for fysisk
aktivitet)

Afprave enkelte af lokal-
omrddets idreetstilbud — inden
for og uden for foreningerne

Dansk
Skoleidrzet
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LINKS

DANS OG TRIN:
www.youtube.com (seag fx pd streef dance, hip hop, dance routine...)

MUSIK:
WWW.moveya.com
www.beat.it
www . fitness-sound.dk

INSPIRATION:

www.skolernesmotionsdag.dk

www.emu.dk (sog fx pd fitness, styrkefreening...)
www.hjerteforeningen.dk

www.sundskolenettet.dk

www.motion-online.dk

www.gomotion.dk

www.chrismacdonald.dk

www.naturstyrelsen.dk (seg pd naturfitness)
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