Sammen er vi staerkere | Jsm
Fysisk traening
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Sammen er vi staerkere

Tema
Idreet og samarbejde

Undertema
Sammen er vi steerkere

Indholdsomrade
Fysisk treening

Tid

3 moduler af 75 minutters varighed

Forlgbsbeskrivelse

| dette forlgb omkring fysisk traening kommer eleverne omkring grundtraeningselementer indenfor styrke-, koordinations-,
hurtigheds-, udholdenhedstreening og sa ligger der elementer af smidighedstraening som afslutning pa hvert modul.
Igennem de forskellige elementer skal eleverne indga i forskellige samarbejdsrelationer, hvor de sammen skal lgse
opgaverne samt holde motivationen.

Forlgbet er tilrettelagt til at foregad indendgrs, men kan med sma aendringer laves ude, hvis det i stedet gnskes.

Feerdigheds- og vidensmal

* Eleven kan udfgre basal grundtraening.

* Eleven har viden om grundtraeningselementer.

* Eleven kan male hvile- og arbejdspuls.

* Eleven har viden om malingsmetode for hvile og arbejdspuls

* Eleven kan udvise hensyn og tolerance i idreetsaktiviteter, der indebeaerer kropskontakt.
* Eleven har viden om ansvar og hensyn i idreetsfeellesskaber
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Modul 1

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Seet dig ind i de tre moduler og medbring rekvisitter. Medbring klude/teeppestykker, terninger og
gvelserne til “Sla din gvelser”.
Husk samtale-ark

10 min. | INTRO
Forlgbet preesenteres og eleverne informeres om, hvad de skal lave Feelles
over de neeste tre moduler i idreet.

200 hurtige

Parrene skal sa hurtigt som muligt na igennem de 200 gvelser. Parvis. Parrene placerer sig rundt omkring

* 30 hop med plads mellem sig. Nar man er feerdig

* 30 boksearme i luften seetter parret sig ned.

* 30 spreellemeend Overvej om begge skal lave alle gvelser pa en
* 30 heelspark gang, om gvelserne ma deles op eller andre
* 30 hgje kneelgft muligheder.

* 30 armsving

* 20 twist

25 min. | SLA DIN @VELSE Eleverne er sammen i par
Eleverne introduceres til de seks styrkegvelser - findes under
materialer. Herefter slar de med en terning og antallet af gjne
bestemmer gvelsen. Nar de har laver en gvelse slar de med
terningen igen osv. Kagr 3x5 minutter med pauser.

Afslut med en snak om hvad denne treeningsform er god til -som
beskrevet her med fokus pa styrke.

15 min. | SAMTALE-ARK Feelles
Snak om spgrgsmalene:

Skal bgrn styrketreene, hvorfor/hvorfor ikke?

Hvad har sundhedsstyrelsen af anbefalinger omkring fysisk aktivitet
for bgrn?

Hvad taenker | pd, nar i hgrer temaet "Sammen er vi steerkere”?

20 min. | KLUDESTAFET Inddel eleverne i hold & 4, 6 eller 8 elever.
Holdene dyster mod hinanden i stafet f.eks. med fokus pa de Hver grupper far to gulvklude/ teeppestykker.
hurtigste/dem som udfgrer gvelserne mest korrekt. De skal
igennem fglgende. De fgrste tre er individuelle, mens de sidste

tre er parvis, hvor eleverne skal hjeelpe

1. Gulvklud under hver fod. Hurtig ud og runde keglen + tilbage. hinanden.
2. Heender pa den ene og fgdder pa den anden klud -

larvebevaegelser frem og tilbage. Gentag gerne aktiviteten 2-3 gange. Med
3. Et ben pa klud og et til at skubbe (Igbehjul) frem + tilbage. pause imellem.
4. Den ene star pa kludene og den anden skubber ud, de skifter

plads og sa tilbage igen.
5. Den ene star pa kludene og den anden traekker ud, de skifter

plads og sa tilbage igen.
6. Den ene sidder pa en klud og den anden traekker/skubber ud,

de skifter plads og sa tilbage igen

10 min.

OUTRO

Udstraekning

Snak imens om:

* Hvor og hvordan | har samarbejdet i dag?

Stor rundkreds. Sgrg for at straekke hele
kroppen ud. Lad evt. eleverne komme med
forslag til udstraekningsgvelser
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Modul 2

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Seet din ind i gvelsen "Konge og spion” Stige, kegler eller tape til stigetraening
Husk samtale-ark

15 min. | INTRO

Hvad kan | huske fra sidste modul = Hvad var fokus og hvordan
kom temaet i spil? Derefter kort om dagens program.

Puls

Hvad er puls og kan i male den - find den sammen.
Lig stille i 2 min og mal igen.

100 hurtige efter sammen princip som modul 1.

e 20 hop.

* 20 gange op i ribbe og ned igen.

* 20 skilgb

* 20 Igb frem og tilbage

e 20 spurt pa steder

Mal igen

Feelles opsamling

Hvad er der sket og hvorfor?

Hvornar og hvorfor stiger/falder pulsen
Sker der andet i kroppen undervejs?

15 min. | SAMTALE-ARK + AKTIVITET Feelles
Snak om spgrgsmalene:
Hvilke forskellige traeningsform kender 1?
Hvad er fysisk traening?

Lav aktiviteten for at komme i gang igen.

15-20 STIGETRANING Find inspiration til gvelser

min. Eleverne gver koordination og hurtighed gennem stigen. Opstil flere raekker sa vente tiden forkortes.
Lav gerne flere runder sa eleverne leerer gvelserne at kende. Hvis | ikke har en stige, kan | bruge kegler,

tape el.lign.

Afslut med en snak om hvad denne treeningsform er god til -
hurtigheds- og koordinationstreening.

15 min. | INTERVALL@B Inddel i par eller mindre grupper, sa eleverne
Lav intervaltreening i ca. 2 x 5 minutter. Det kan veere: ogsa far til opgave at heppe og stotte
15 sek. lgb/15 sek. pause hinanden gennem aktiviteten.
10 (spurt)-20 (lunt)-30(pause)
Laber frem og tilbage og bytter.
Eller noget helt fjerde.
Afslut med en snak om hvad denne traeningsform er god til.

10 min. | oyTRO Stor rundkreds. Sgrg for at streekke hele
Udstreekning kroppen ud. Lad evt. eleverne komme med
Snak imens om: forslag til udstreekningsgvelser

* Hvorfor streekker vi ud? Smidighedstraening

* Hvordan kan man samarbejde i stigetraeningen og i
intervaltraeningen?

* Kunne i meerke betydningen af at samarbejde i dag og
hvordan?

dansk
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/konge-og-spionskjult-kongens-efterfoelger/
https://www.youtube.com/watch?v=AVjlTPBY05E

Modul 3

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Seet dig ind i gvelserne i introdelen.

10 min. | INTRO Aktiviteterne er organiseret forskelligt.
Veelg en eller flere af nedenstaende sma aktiviteter

20 min. | KONGENS EFTERF@LGER Lav opstillingen til piratfange, hvor
Der leges hvor kongen skal benytte de redskaberne er fordel ud i gymnastiksalen.
opstillede redskaber.

40 min. | PIRATFANGE Eleverne inddeles i grupper a 3-4.
Klassisk pirat-/sgrgverfange, men hvor eleverne arbejder sammen
i grupper. Hver gruppe far udleveret en aertepose el. lign. og den i Husk at afseette tid til oprydning.
gruppen, som har eerteposen kan ikke blive fanget, men "dgr”
stadig, hvis personen rammer gulvet. Udveelg et passende antal
fangere og seet aktiviteten i gang.
Hvis en fra gruppen fanges/rar jorden skal hele gruppen ud til
leereren og lave x antal af en gvelse, de selv bestemmer, og sé er
de med igen.

10 min.

OUTRO

Udstreekning

Snak imens om:

* Hvordan har i arbejdet sammen i de forskellige aktiviteter vi
har lavet i dag?

* Hvor havde samarbejdet starst betydning?

* Kan | huske hvilket forskellige traeningsformer vi har veeret
igennem i de tre moduler og hvor?

Stor rundkreds. Sgrg for at straekke hele
kroppen ud. Lad evt. eleverne komme med
forslag til udstreekningsgvelser.
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/konge-og-spionskjult-kongens-efterfoelger/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/klasse-aerobic/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/stikproeven/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/plankekamp/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/kongens-efterfoelger/
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Vi skal til at starte op pa et nyt forlgb i idreetsundervisningen omkring fysisk treening med
temaet "Sammen er vi steerkere”. Som forberedelse pa forlabet ma | meget gerne snakke om
nedenstaende spgrgsmal derhjemme. Vi samler feelles op pa spgrgsmalene i gennem
forlgbet.

Hvad er fysisk treening? Hvilke forskellige traeningsform

kender |?

Skal bgrn styrketraene,
hvorfor/hvorfor ikke?

Hvad har sundhedsstyrelsen af
anbefalinger omkring fysisk aktivitet for
barn? Hvad teenker | pa, nar i hgrer temaet
"Sammen er vi steerkere”?

i Her kaw A skriv woter fra
nakken med din familie
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Sla din gvelse

Krabbe-highfive-med fod

Eleverne stiller sig i krabbeposition med fgdderne mod
hinanden. De lgfter samtidig hgjre fod og i luften og laver en
fod-highfive og seenker foden tilbage til udgangsposition.
Derefter med venstre fod. Krabbe positionen holdes gennem
hele gvelsen.

Gentag 10 gange med hvert ben

dansk
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Over under orm

En af jer bgjer jer frem ved hofterne og leeg heenderne pa
jorden med knaeene let bgjede, og ga dem derefter fremad,
indtil du er i en plankeposition. Nu kravler makkeren under dig
og hopper lige efter over dig. Ga nu fedderne ind for at mgde
dine haender og sta op igen.

Gentag 5 gange og derefter bygger i plads og gentager 5 gang.

dansk
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Squat-hop

Stil dig overfor din makker og sta med fadderne i hoftebredde
fra hinanden, bgj knaeene, og udfar en squat (seet dig pa en
usynlig stol). Spring sa lige op i luften og giv hinanden en
highfive, og land ned i squat med bgjede knee.

Gentag 10 gange med hvert ben
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Sla din gvelse

Rygbgjninger

Lig jer pa maven med hoveder mod hinanden. Spaend ryg
muskulaturen, Igft jer op og giv highfive, mens | stadig kigger
ned i gulve.

Gentag 10 gange med hvert ben

Over-under-armstraekninger

Den ene af jer laver en armstraekning, mens den anden
beveeger sig over/under armstreekningen. Nar den en er nede i
sin armstraekningen, hopper den anden over. Nar personen er
oppe i sin armstraekning, sa kravler den anden under.

Gentag 10 gange med hvert ben

Mavebgjninger
Deltagerne har fgdderne placeret mod hinanden og laver
highfive, nar de lgftet overkrop op.

Gentag 10 gange med hvert ben
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