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Fysisk treening

Tid

3 moduler af 90 minutters varighed

Forlgbsbeskrivelse

Forlgbet er struktureret sdledes, at eleverne farst 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 starre fokus pa samarbejde, trivsel og gleede.

Undervejs skal udskolingseleverne skal ud pa et aktivitetslagb, 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 har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et treeningsperspektiv.

* Eleven kan vurdere samspillet mellem individ og feellesskab i idraetsaktiviteter og kan udvikle
konstruktive samarbejdsrelationer i idreetslige aktiviteter.
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Modul 1

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Overvej hvorvidt klassen kort skal introduceres til forlgbet, | kan samtale forud i klassen eller nar | er
eller om | blot vil ga direkte til aktiviteterne. De gennemga- ved udendgrsomradet/hallen.
ende grundtreeningselementer er smidighed og koordination. Udskriv gvelser til HIIT traening (ligger
under ‘ark til print’).
10-15 KOM | GANG
min Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER Makkerklap udfgres i par og er en
koordinationsgvelse.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Leereren guider eleverne igennem dansen.
Fa evt. en/flere elever til at sta for dansen.
10-15 OPVARMNING
min Gennemfar en alsidig opvarmning og slut af med en raekke Hvordan skal den forega - elevstyret vs.
dynamiske smidighedsgvelser. leererstyret. Feelles eller i grupper?
30-35 HIT
min. @velserne nedenfor er en blanding mellem koordination og Introducér eleverne til de 12 gvelser.
smidighed: Eleverne gar sammen parvis og fordeler
«  Spraellemandshop sig ved stationerne. Hvis der er nogle, som
« Tigeren (yoga) ikke kan deltage fysisk, sa inddrag dem
*  Kneelgft + heelspark som tidtagere eller motivatorer.
« Baden (yoga) Man kan med fordel udskrive
«  Mavebgijning + high five med makker beskrivelser/billeder af de forskellige
+ Sideplanke (yoga) aktiviteter som hjeelp til eleverne (er
e Squat + boks venstre/hgjre beskrevet under materialer).
* Sgstjernen (yoga)
«  Walking lunges Hver gvelse udfgres i 30 sekunder, og sa
« Buen (yoga) er der 10 sekunder til at gare klar til den
«  Armstraekning med rotation efterfglgende gvelse. Efter alle 12
«  Mountain climber (yoga) stationer holdes en leengere pause.
Gennemfar tre runder.
10 min

AFRUNDING

Hvis | har god tid, kan | eventuelt starte med aktiviteten
Jaeger, hare, mur, som giver godt humgr.

Find introduktion HER

Lad eleverne ga stille rundt som nedkgling. Imens kan de
snakke om:

Hvad var den bedste aktivitet/gvelse i dag?

Hvilke grundtreeningselementer arbejdes der med i
indholdsomradet fysisk traening?

Hvilke omrader var i fokus i dagens lektioner?

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper. Opsamling
pa elevernes snakke.

Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
lagt op til at veere leererstyret og feelles.

8./9. klasses elever skal/kan til naeste
undervisning have leest teksten "Bare jeg
ikke var pa hold med den idiot”. Teksten
er med fokus pa samarbejde, og der
samles op i lektion 2.
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/jaeger-hare-mur/
https://skoleidraet.dk/media/6352873/bare-jeg-ikke-var-paa-hold-med-den-idiot-idraet-i-skolen-nr-4.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6352873/bare-jeg-ikke-var-paa-hold-med-den-idiot-idraet-i-skolen-nr-4.pdf

Modul 2

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Denne lektion har koordination og smidighed som de to
gennemgaende elementer.
10-15 KOM | GANG Aktiviteten er en samarbejds- og
min. Aktivitet: Drikkedunken - find introduktion HER koordinationsavelse.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Underviseren guider eleverne igennem.
Man kan evt. fa en/flere elever til at sta
for dansen.
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Over/under makker holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2. §jip gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Rul ben over hoved + tilbage klap makker Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de neeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal
1. Hajre ben til venstre arm og omvendt (pa ryg) ogsa fungere som motivator.
2. Drej og klap med makker (8-tal) Eleverne kan evt. starte forskellige steder,
3. Nediknae, op og giv high five hgjre/venstre sa ikke alle laver det samme.
@velserne laves i hgjt tempo.
10 min. | GODT HUM@R Aktivitet med fokus pa samarbejde og
Aktivitet: Cirkelstol - find introduktion HER trivsel. Der skal gerne veere 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.  Sidestep mellem kegler (skal rare med heaenderne) gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Vejrmgller (ikke skenhedskonkurrence) Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de naeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal ogsa
1.  Burpees med klap over hovedet fungere som motivator. _
2. Hajre ben til venstre arm og omvendt (pa maven) E[eyerne kan evt. starte forskellige steder,
. . . sa ikke alle laver det samme.
3. 10 sma step pa stedet. Hop op i luften og klap over S
@velserne laves i hgjt tempo.
hovedet.
5 min. GODT HUM@R Eleverne kender gvelsen fra lektion 1.
Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER Kan gves bade med hgijre og venstre hand.
Nar den er leert; find en ny makker og prav
igen. Eleverne kan ogsa prove at bygge
videre pa serien.
1(_)'15 AFRUNDING Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
min.

Lad eleverne ga stille rundt som nedkgling. Imens kan de
snakke om:

Hvad var den bedste aktivitet/gvelse i dag?

Hvor kom elementet smidighed i spil - eksempler?

Hvor kom elementet koordination i spil - eksempler?
Andre grundtraeningselementer | bergrte i dagens lektion?

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper. Opsamling
pa elevernes snakke.

Opsamling pa tekst 8./9. klasse - Se ark med teksten.

lagt op til at veere laererstyret og feelles.
Start eventuelt med nedkgling, hvor | gar
lidt rundt og snakker evt. om dagens
lektion. Afrundingsspgrgsmal og samtale
om laest tekst (8.-9.klasse) kan tages
sammen med udstraekning.

Afslut med intro til aktivitets-lgbet, som
ligger i 3. lektion. Eleverne skal
medbringe mobiltelefoner
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https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/drikkedunken/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/cirkelstolen/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/

Modul 3

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Sgrg for at fa posterne lamineret, s de kan holde til at ligge Inddel eleverne i grupper. Hav fokus
ude. Overvej afstanden mellem de forskellige poster og om elevernes rolle i gruppen, specielt ved

Igbet skal organiseres som stjernelgb, O-lgb el.lign. Som O- elever med seerlige behov.

Igb, udskriv da et kort over omradet, hvor | har tegnet

posterne ind (evt. fra Google Maps). Gruppestgrrelse ca. 6-8 elever.

10-15 KOM | GANG

min @ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Leereren guider eleverne igennem. Man
kan evt. fa en/flere elever til at sta for
dansen.

Aktivitet: Levende hulahopring - find introduktion HER Afslut med aktiviteten Levende
hulahopring, hvis der er tid og stemning for
det.

45 min | AKTIVITETSL@B Eleverne er inddelt i grupper.

. Makkerklap - link HER Udveelg gerne en holdkaptajn -

. Hop over streg - link HER holdkaptajnen er den elev, som har

. Kryds ben - link HER mobiltelefonen. Holdkaptajnen 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 Vil og skal alle gruppe fremvise?
min Grupperne viser deres beveegelsessekvens for de andre. Fremvisning for hele klassen eller i

| kan evt. kare den ‘bedst udfarte’ sekvens, som hele mindre grupper?

klassen efterfglgende laver sammen.

510 AFRUNDING
min.

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper og opsamling
pa dagens aktivitetslab.
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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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Teksten omhandler samarbejde i sport, idraet og idreetsfaget. Er teenkt ind
som en tekst, der kan anvendes i forlgbet for 8. og 9. klasse i relation til
eksempelvis et emne som idraet og samarbejde.

"Bare jeg ikke var pa hold med den idiot”

Der ligger arbejdsspgrgsmal i selve teksten, som du kan tage udgangspunkt
i, i dialogen med eleverne.

Opfolgningsspargsmal til teksten.

* Neaevn nogle konkrete eksemplar pa, hvor | har samarbejdet og veeret
afhaengige af hinanden i de to farste lektioner?

* Hvad har du konkret bidraget med, som har gget samarbejdet i de
grupper, du har veeret en del af?

* Hvordan kan man bedst inddrage alle i idraetsundervisningen?

* Var der noget i teksten, som seerligt fangede din opmaerksomhed?


https://skoleidraet.dk/media/6352873/bare-jeg-ikke-var-paa-hold-med-den-idiot-idraet-i-skolen-nr-4.pdf

AKTIVITETSLOB



POST

Makkerklap

SCAN ME
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POST

Hop over streg
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POST

Kryds ben

SCAN ME
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POST

Kast med bold

SCAN ME
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POST

Mgnsterbold
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SCAN ME
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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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OVELSER TIL
HIT



HIIT

TIGEREN

Du starter i grundstillingen "Bordet”.
(Heenderne under skuldrene, knaeene under
hofterne, lige ryg).

And ind og lgft benet som en tigerhale.

Prav ogsa at bgje i kneeet, sa benet kommer
bagover og teeerne kommer sa teet pa
baghovedet som muligt

Nar du ander ud, svinger du langsomt benet
ind mellem armene og prgver at na naesen
med knaeet.

Gentag gvelsen med det andet ben.
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HIIT \

WALKING LUNGES



Sid ned, mens du holder kneeene teet ind til
kroppen.

Hold ryggen rank.

Leen dig tilbage og lgft fadderne fra gulvet.

Sarg for at holde ryggen rank.

Kig pa fadderne for nemmere at holde balancen.

Prgv at streekke benene helt ud - og hvis din
balance er rigtig god, kan du slippe med
heaenderne.

dansk
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HIIT \

KNAELOFT
HALSPARK



HIIT

~
SIDEPLANKE

Start med at ligge i planken. Drej sa kroppen og hgjre arm, sa du ligger pa hgjre albue og drej
hgjre fod, sa du stgtter pa ydersiden af den. Laeg den anden fod ovenpa, sa den ogsa er med
til at stgtte mod gulvet.

Speend i maven og forsgg at holde kroppen helt lige. Hvis du kan holde balancen, sa lgft den
gverste arm mod himlen. Se efter den strakte arm. Hold stillingen i 3-5 andedrag. Skift side.

@ ) dansk
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HIIT \

ARMSTRAKNING
MED ROTATION



HIIT \

SOSTJERNEN

; Fysisk traening

Leeg dig fladt pa gulvet pa ryggen, mens du
straeekker arme og ben ud til siderne.

Mens du ander ind, lgfter du arme og ben og
treekker dem langsomt ind mod kroppen.

Treek knaeene helt ned mod kroppen og bgj
hagen mod brystet, sa du er helt foldet sammen.

Mens du ander ud, streekker du langsomt dine
arme og ben ud igen og leegger hovedet forsigtigt
tilbage pa gulvet.

Gentag ovelsen til tiden er gaet. Veer opmaerksom
pa din vejrtraekning.
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HIIT \

SQUAT + BOKS
VENSTRE/HOJRE



Leeg dig pa maven med strakt krop.

Bgj det ene ben tilbage, og grib om anklen med
handen pa samme side, som det bgjede ben.
Pres maven nedad mod gulvet imens.

Bgj det andet ben, og grib om anklen med den
anden hand

Laft hovedet, og treek benene opad og veek fra
numsen.

Forsgg bade at lgfte hovedet og ben lige meget
fra gulvet, men hvis det er for sveert, kan du
ngjes med at Igfte hovedet og overkroppen.

Hold stillingen, mens du ander ind og ud tre
gange.
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SPRALLEMAND



HIIT \
MOUNTAIN CLIMBER

Stil dig i strakt planke.

Pa en indanding traekker du hgjre ben frem ind
under dig.

Pa en udanding straekker du det ud igen.

Pa neeste indanding treekker du det venstre ben
ind under dig.

Pa udandingen straekker du det ud igen.

Forseet gvelsen med skiftevis hgjre og venstre
ben.

Fortseet med skiftevis hgjre og venstre ben til
tiden er gaet. Vaer opmaerksom pa din
vejrtreekning.
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HIIT \

MAVEBOJNING
+ HIGH FIVE
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