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Fysisk treening

Tid

3 moduler af 90 minutters varighed

Forlgbsbeskrivelse

Forlgbet har fokus op kondition og hurtighed og er struktureret saledes, at eleverne forst tilegner sig nogle
kropslige erfaringer med det fokus, som lektionen indeholder og afslutningsvis pa hver dobbeltlektion er
der en kort afrunding, hvor faglige begreber og tanker kan saettes i spil efter aldersgruppen. Lektionerne er
en blanding af aktiviteter med fokus pa fysisk treening samt indlagte "breaks” med stgrre fokus pa
samarbejde, trivsel og gleede.

Undervejs skal eleverne ud pa et aktivitetslab, hvor de skal medbringe en mobiltelefon pr. gruppe, da
nogle af posterne er angivet med QR-koder. Poster til Igb findes til udprint bagerst i materialet.

Feerdigheds- og vidensmal

» Eleven kan méle hvile- og arbejdspuls og udfgre basal grundtraening.

» Eleven har viden om malingsmetoder for hvile- og arbejdspuls samt viden om grundtreeningselementer.
* Eleven kan udpege fordele ved fysisk aktivitet med udgangspunkt i eget liv.

* Eleven kan samtale om fysisk aktivitets betydning for en sund livsstil.

* Eleven har viden om sammenhaeng mellem fysisk aktivitet og trivsel.

* Eleven har viden om faglige anbefalinger til idraetsvaner.

* Eleven kan udvise ansvar i idreetsaktiviteter og udvise samarbejdsevne i idreetslige aktiviteter.

» Eleven har viden om kropslige graenser og viden om ansvar og hensyn i idreetsfeellesskaber.
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Modul 1

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

For Overvej hvorvidt klassen kort skal introduceres til forlgbet, I kan samtale foruod i klassen, eller nar | er
eller om | blot vil ga direkte til aktiviteterne ved udendgrsomradet/hallen.

10 min | DEN LETTE
Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER | farste aktivitet er klassen delt ind i par.
Eller
Aktivitet: Vi er alle forskellige - find introduktion HER "Vi er alle forskellige” organiseres i en
Jeg er i godt humar. eller flere grupper med minimum 10
Jeg er hurtig. elever i hver - gerne hele klassen.

Jeg kan godt lide idreet. Leereren laeser spgrgsmal hgijt og

Jeg har idraetstaj pa. forteeller, hvad den efterfalgende aktivitet
Jeg har vundet en konkurrence. er samt hvor mange gentagelser.

Jeg er klar pa at give den max gas i dagens undervisning.

Jeg er klar til at leere opvarmningsdansen.

15 min | DEN LEDDE
Elev 1 veelger et led i kroppen og forteeller, hvad det hedder Eleverne er sammen i grupper af 2-3 og
og bestemmer en (opvarmnings)avelse, hvor leddet indgar. placerer sig overfor hinanden, sa alle kan

se hinanden.
Aktiviteten udfgres i 20-30 sek.
Herefter er det elev 2, og sa elev 3 som veelger, fortzeller og
bestemmer.
Nar alle elever i gruppen har vaeret igennem, startes forfra.

15 min | DEN HURTIGE

Aktivitet: Kongens efterfglger Opdel eleverne i grupper af 4-8 (du
kender dine elever bedst).

Afslut eventuelt med et feelles stigningslgb eller lignende for

lige at fa pulsen helt op.

15 min DEN STARKE Eleverne arbejder sammen parvis.
Trillebgr - heellgft - Superman - Hop ind/hop ud - Aktiviteten kan veere leererstyret eller
Spiderman - benhzvning side (find gerne selv pa andre aktivitetskort kan laves, saledes at
gvelser, hvis der her er naevnt gvelser, du ikke kender). eleverne selv kan ga til og fra de

forskellige gvelser.

10 min DEN SMIDIGE Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
Feelles udstraekning af de store muskelgrupper lagt op til at veere leererstyret og feelles.
Leegmusklen, firehovedet knaestreekker, ballemusklen, Start eventuelt med nedkgling, hvor | gar
brystmusklen, den store rygmuskel. lidt rundt og snakker evt. om dagens

lektion.

5 min AFRUNDING Afrundingen kan sagtens kombineres ned

Hvorfor skal man varme op inden idraet?

Hvad laver | som opvarmning i jeres fritidstiloud?
Hvad er vigtigt i en opvarmning?

Hvad var den bedste aktivitet i dag?

Kan | geette fokus i dagens lektion?

"den smidige”, saledes at | tager en
feelles snak om lektionen, mens |
straekker ud.
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/vi-er-alle-forskellige/

Modul 2

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Denne lektion har rettet fokus pa kondition og hurtighed,
hvilket er de to gennemgdende elementer.
10 min. | KOM1GANG Klassen skal samarbejde om at lgse en
Aktivitet: Menneskehegn - find introduktion HER feelles opgave.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Heje kneeloft holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2. Side step mellem to kegler (ca. 10 m) gange, inden der startes pa ovelse 2 osv.
3. Hop over steg Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de naeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal
1. Haelspark ogsa fungere som motivator.
2. Forleens/bagleens lgb mellem to kegler (ca. 10 m) Eleverne kan evt. starte forskellige steder,
3. Nediknae/op boks hgjre/venstre sa ikke alle laver det samme.
10 min. | GODT HUM@R Aktivitet med fokus pa samarbejde og
Aktivitet: Cirkelstol - find introduktion HER trivsel. Bruges som kort og sjovt afbraek
mellem de to omgange tabata. Der skal
gerne vaere mere end 10 elever i en
gruppe og gerne hele klassen samlet.
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Riverdance holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2. Hop over kegler x 5 frem/tilbage gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Tempo spraellemand Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de naeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - lzereren skal ogsa
1.  Keglekryds - front samme vej, skal ind over midt fungere som motivator. _
2. Tempo skilob E[eyerne kan evt. starte forskellige steder,
sa ikke alle laver det samme.
3. Burpees
5-10 GODT HUM@R Eleverne kender den fra lektion 1.
min. Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER Kan gves bade med hgjre og venstre hand.
Nar den er leert; find en ny makker og prav
igen. Eleverne kan ogsa prgve at bygge
videre pa serien.
1(_)'15 AFRUNDING Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
min.

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper.

Hvad var den bedste aktivitet i dag?
Kan | geette fokus i dagens lektion?
Hvordan var det at prgve konceptet tabata?

Afslut med intro til aktivitets-lgbet, som ligger i 3. lektion.
Eleverne skal medbringe mobiltelefoner.

lagt op til at veere laererstyret og feelles.
Start eventuelt med nedkgling, hvor | gar
lidt rundt og snakker evt. om dagen
lektion. Afrundingsspgrgsmal sammen
med udstraekning.
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/menneskehegn/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/cirkelstolen/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/

Modul 3

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Sarg for at fa posterne lamineret (ligger under ‘ark til print’), Inddel eleverne i grupper. Hav fokus pa
sa de kan holde til at ligge ude. Overvej afstanden mellem de | elevernes rolle i gruppen, specielt ved
forskellige poster, og om lgbet skal organiseres som elever med seerlige behov.
stjernelgb, O-lgb el.lign.
Som O-lgb: udskriv et kort over omradet, hvor | har tegnet Gruppestgrrelse ca. 6-8 elever.
posterne ind (evt. fra Google Maps).
10-15 KOM | GANG Leereren guider eleverne igennem dansen.
min @ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Man kan evt. fa en/flere elever til at sta for
dansen.
Aktivitet: Levende hulahopring - find introduktion HER Afslut med Levende hulahopring, hvis der
er tid og stemning for det.
45 min | AKTIVITETSL@B
. Makkerklap - link HER Eleverne er inddelt i grupper. Udveelg gerne
. Hop over streg - link HER en holdkaptajn - holdkaptajnen er den
° Kryds ben - link HER elev, som har mobiltelefonen. Kan evt.
. Kast med en bold - link HER veere en elev, som ikke kan/har sveert ved
. Mgnsterlgb - link HER at deltage i det fysiske.
° Interval lgb
° Spreelle-skilgb
° Bevaegelsessekvens
° Hvor langt kan | Igbe?
. KampRAB
5-10 FREMVISNING
min Grupperne viser deres beveegelsessekvens for de andre. Vil og skal alle gruppe vise?
| kan evt. kare den ‘bedst udfarte’ sekvens, som hele Fremvisning for hele klassen eller fx i
klassen efterfglgende laver sammen. mindre grupper?
510 AFRUNDING AFRUNDING
min.

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper og opsamling
pa dagens aktivitetslab.

Styret af leereren eller elever byder ind
med udstreekningsgvelser, de kender.
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/levende-hulahopring/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.youtube.com/watch?v=_TVnvcWZqbg
https://www.youtube.com/watch?v=7YoRz56VWSE
https://skoleidraet.dk/motorik/inspiration-og-materialer/11-17-aar/fun-skills-videoer/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/moensterloeb/
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Hop over streg
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Kryds ben
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Kast med bold
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Mgnsterbold

B

SCAN ME

@ ) @ dansk
Fysisk traem ) _$ % SkOlEidI‘Et



POST

Interval lgb

| skal nu, som gruppe, lave intervallgbet 10,
20, 30.

Her skal | starte med at ga i 30 sekunder.
Lunte i 20 sekunder.
Spurte i 10 sekunder.

Nar | har veeret igennem en runde, starter |
forfra. | skal gennemfgre 5-10 runder.

Nar | er feerdige, snak sa med hinanden om,

hvorfor det kan veere en god ide med
intervaltreening - fordele/ulemper?
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POST

Spreaelle-skileb

| starter ud med at lave almindelig
spreellemand, og undervejs skal | ggre
falgende:

- Spreellemand ben + skilgb arme
- Almindelig skilgb
- Skilgb ben + spreellemand arme

Det skal veere en flydende overgang mellem
hvert skift, og du skal hele tiden veere |

gang.
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POST

Bevaegelsessekvens

| skal nu sammensaette en kort
bevaegelsessekvens bestaende af samme
antal gvelser som der er gruppemediemmer.
Hvert medlem bestemmer en gvelse pa
skift, og | ma gerne bestemme flere gvelser
hver. Der skal veere en flydende overgang og
godt flow i den feerdige bevaegelsessekvens.
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POST

Hvor langt kan | lebe?

Der er afmalt en streekning pa 20 meter,
hvor | skal Igbe frem og tilbage. Hvor langt
kan | lgbe pa 3 minutter?
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POST

Kamp-RAB

| skal lave et feelles kamprab for jeres
gruppe. Der skal veere fokus pa samarbejde
og bevaegelsesglaede.
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