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Indledning

FITNESS | SKOLEN

Formalet med dette haefte FITNESS | SKOLEN er at give lerere i folkeskolens zeldste
klasser inspiration og konkrete ideer til, hvordan man introducerer fitness i idraetsunder-
visningen, sa bade de fysiske, mentale og sociale kompetencer kommer i spil.

Dette haefte baserer sig pa allround fitnesstreening med fokus pa bade kondition, styrke,
koordination og smidighed.

Der tages udgangspunkt i gangs fitnesstraening, som den kan opleves i fitnesscentre,
tilpasset skoleidraettens rammer og raderum.

Den rgde trdd er Faelles Mal, sd eleverne via moderne fysisk treening, fitness, tilegner sig
kundskaber og faerdigheder inden for blandt andet:

«  Bevaegelse

« Treeningsleere

«  Treenings- og motionsformer

- Opvarmning og nedkegling

« Grundtraening, kondition, styrke, koordination og smidighed
- Sundhed og trivsel

« Musik

Fitness er i sin grundform enkelt og let tilgeengeligt. Sa enkelt, at alle kan veere med og
fra forste feerd fa en oplevelse af kompetence, kontrol og succes. Fitness er derfor oplagt
som grundtraening forud for mere motorisk udfordrende aktiviteter.

Dette haefte laegger samtidig op til, at fitness over tid kan udvikles fra simpel til kompleks
traening. Der gives en raekke praktiske anvisninger og gvelser med henblik pa at udvikle
og variere fitnesstraeningen, sa kun fantasien saetter graenser for "fitness i skolen”.

Vi hdber, at lerere sdvel som elever inspireres og motiveres til fitnessaktiviteter.

Haeftets opbygning

Haeftet er opbygget af 10 hovedafsnit og et appendiks med uddybende informationer.

De tre indledende afsnit Fitnessbegrebet, Fitness i skolen og Fitness traeningsplanlaegning
omfatter grundlaeggende informationer om fitness samt traeningsformens rammer og
muligheder. Afsnittet om fitness i skolen indeholder et oplaeg til et skoleforlgb om fitness.
Som inspiration til enten enkeltstdende skolefitnesstimer eller laengere forlgb, er der i
hvert af de efterfalgende afsnit inkluderet lektionsplaner med forskellige temaer.

Det fjerde afsnit giver indblik i og ideer til Fitness testning; et omrade, der er centralt
i effektiv fitnesstreening. Afsnittet giver en god praktisk orienteret indgangsvinkel til
sundhedstemaer om de helbredsmaessige gevinster ved fitness.

Afsnittet indeholder en lektionsplan for fitness testning og et testskema.

De fire hovedafsnit Kondition, Koordination, Styrke og Smidighed beskaftiger sig med
fitnesstreening for de naevnte fysiske kapaciteter. Hvert afsnit indeholder en lektionsplan
med forslag til en eller flere gvelser inden for det aktuelle fokusomrade. Desuden indeholder
hvert afsnit grundavelser med traeningsanvisninger og flere ideer til supplerende eller alter-
native gvelser.

Hver lektionsplan har et overordnet tema, der suppleres med andre aktiviteter, sa der ikke
fokuseres for massivt pa et omrade ad gangen.

Lektionsplanerne tager udgangspunkt i dobbeltlektioner.

Treeningsopleeg og gvelser har til formal at udvikle elevernes bevidsthed om kroppens
formaen samt egne evner og muligheder for at forbedre egen og andres form.

Haeftets sidste to afsnit er Fitness undervisningsmetodik og Organisation. Det farste
beskriver de metoder, der anvendes i fitnesstraening. Det naeste har fokus pa opstilling og
afvikling af treeningen med lektionsforslag til fitness cirkeltraening og udenders fitness.

Vedlagt er et seet gvelseskort til cirkeltraening: Aerobic-, steptraenings- og styrketraenings-

gvelser.

10 aerobicgvelser
10 stepovelser
10 styrkegvelser
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Fithnessbegrebet

Fitnessbegrebet tager afszet i alle tiders dyrkelse og konditionering af kroppen. Siden
60%erne er styrketraening blevet tiltagende populaert som motionsform og er i dag en af
de mest udbredte motionsaktiviteter for voksne danskere.

Tendensen tog fart i 80'erne, da styrketraeningscentrene begyndte at udbyde aerobic, en
dengang ny danse- og pulsinspireret form for gymnastik, som filmstjernen Jane Fonda
var med til at udbrede pa verdensplan.

| daglig tale er "fitness” blevet naesten synonymt med malrettet konditions- og styrke-
treening med et praestations-, sundhedsmaessigt eller kropsaestetisk sigte. En aktivitet der
ofte, men ikke altid, foregdr i fitnesscenterregi.

KOMMERCIELLE OG FORENINGSBASEREDE FITNESSCENTRE
Fitness dyrkes i sdvel kommercielle private fitnesscentre som foreningsbaserede

fitnesscentre, heriblandt DGI/DIF Foreningsfitnesscentre.
Kommercielle fitnesscentre er ofte starre end ikke-kommercielle, men maskiner,
udstyr samt traeningsprogrammer og instruktioner i Foreningsfitnesscentre er ofte

de samme som i kommercielle centre.

WHO definerer (fysisk) fitness som evnen til at udfere muskulzert arbejde tilfredsstillende.
Definitionen rummer sdvel et praestationsmaessigt som et sundhedsmaessigt aspekt.
Fitnessudavere i alderen 8-90 ar dyrker fitness ud fra vidt forskellige motiver.

FITNESSDEFINITION
Alsidig malrettet treening med fokus pa kondition, styrke, motorik og smidighed

med henblik pd forbedring af den fysiske praestationsevne, kropskomposition,

sundhed, helbred og velveere.

Fitness | skolen
Et forlgb om fitness

Et tema om fitness kan fx forlgbe over 6-8 uger. Temaet kan introduceres i forbindelse
med teori omkring kroppen og sundhed.

Nagleord i en fitnessintroduktion er:
Kroppen (anatomi, fysiologi, kapaciteter; kondition, koordination, styrke, smidighed)
Sundhed (kost, motion, motivation (idraetspsykologi) samt rygning og alkohol)
Fitness som feenomen
Fitness i praestationsfremme (fysisk traening til sport) og sundhedsfremme (motion)

Lektion 1-2

Indledning eller afslutning pa forlgbet kan vaere et besag i et fitnesscenter. Ring til det lokale
fitnesscenter og sperg om, hvad de kan tilbyde for skoleklasser. Kom eventuelt selv med
@nsker og forslag. Veer opmaerksom p3, at det sjeeldent er muligt at preve styrketraening, nar
der kommer mange elever, hvilket kreever mange instruktgrer og ledig kapacitet.

Temaet kan indeholde testning som et af de farste moduler. Et yderligere testmodul kan
afslutte forlgbet eller indlaegges senere pa skolearet.

Lektion 3-6
Fitnesstraeningen kan praesenteres som temaer, der har fokus pa de overordnede fysiske
kapaciteter — det giver struktur og overblik:

Kondition (side 17)

Koordination (side 28)

Styrke (side 30)

Smidighed (side 40)

Lektion 7-8
De sidste lektioner kan runde af med testning eller opsummering. Opsummeringen kan
foregd som ren traening, fx alsidig fitness cirkeltraening.

Obs.: Afhaengigt af antal lektioner til radighed kan de enkelte temaer sammenlaegges eller
streekkes over flere gange. Er der begraenset tid til radighed, kan temaerne om de fysiske
kapaciteter erstattes af cirkeltraening, der kommer omkring flere omrader af fitness.

KOMBIFITNESS
For at undervisningen ikke bliver for koncentreret, og for at tilgodese bade drenge

og piger, er heeftets lektionsforslag struktureret som "kombifitness’, hvor der ud

over en gvelse madlrettet temaet desuden er blandet traening.

FITNESS | SKOLEN
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Fitness trazningsplanlazgning

Fitnessaktiviteten, hvad enten den foregar i fitnesscenteret eller i skolen, kan med fordel
planlaegges ud fra en overordnet tanke om alsidig traening.

Hvad kan kroppen? Et godt treeningsprogram — og et "fitness i skolen tema” - kan omfatte:

- Kondition

- Koordination (motorik og balance)
« Styrke/udholdenhed

« Smidighed (bevaegelighed)

Inddrag mentale og sociale elementer samt fokus pa kropsholdning og teknik ved behov.

Hvad kan kroppens led? En god lektionsplan gar ud fra de primaere bevaegemenstre:

«  Bejning og straekning
- Treek og pres
+  Rotation

Fitness gar i starten ofte ud fra isolerede bevzegelser for enkelte muskler for at udvikle
kropsbevidsthed og grundstyrke; enkle gvelser giver en fglelse af kontrol og succes, der
fremmer lzering. Over tid gares avelserne mere komplekse, funktionelle og udfordrende.

Testning, vurdering af udgangspunkt og fremgang kan veere farste skridt i treenings-
planlaegning.

Fitness testning

Som del af et fitnessforlgb er det aktuelt at teste eleverne og herved give dem
1) indblik i kroppens potentiale.
2) viden om testning.

Testning kan motivere, men ogsa demotivere. Fitness testning skal derfor lanceres som et
redskab til selvudvikling og positiv konkurrence med sig selv.

Testningens usikkerheder skal fremhaeves, og eventuelt mindre gode resultater skal "neutrali-
seres"med paedagogiske forklaringer og en anerkendende tilgang.

Som del af et testforlgb kan der anvendes et arbejdspapir, hvori eleven noterer sine
testresultater. Det har iszer vaerdi, hvis der falges op og testes senere.

For at gare resultater sammenlignelige pa tveers af tests kan der gives en score.
Dette er valgfrit, og det skal vurderes fra klasse til klasse, om det vil motivere eller gj.

Bemaerk, at dette haefte giver eksempler pa scorer. De kan ogsa udformes af laereren: Nar
hele elevgruppens resultater er samlet ind, rangeres resultaterne og gives en vaerdi, score.

Se eksempler pa score-niveauer i testtabellerne pa side 10-16.

Bemaerk, at der ingen 0-scorevaerdi er. Det sikrer, at alle opndr en vis (total)score.

TESTNING TO OG TO

Eleverne gar sammen to og to, sa de skiftes til at tage testen. Den ene taeller, maler

og/eller noterer, mens den anden laver @velsen. Dernaest skifter de.

Som en slags fitnesskonkurrence kan scorerne summeres, sd eleverne hver isaer kan se,
hvor teet de kan komme pa maksimumscoren 70 point.

P& side 9 er vist et idéoplaeg til en fitnesstest "HVOR FIT ER DU NU?", hvor eleven kan
sammenligne fgrste og andet testresultat. Der er mulighed for notering af score.
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Lektionsplan
Fitness testning

Testene kan udfgres i forleengelse af hinanden, hvilket kraever et 90 minutters modul,
eller deles pa flere lektioner. Farste gang testen udfares, skal der beregnes ekstra tid til
forklaring og forevisning.

KONDITIONSTEST
Kopier FITNESSTEST "HVOR FIT ER DU NU?" (side 9)
Find redskaberne frem: Maleband, kridt, stopur, flgjte.

Introduktion til testning i praksis. Uddel FITNESSTEST

Feelles opstilling af teststationer

Opvarmning

Andersen-test (s. 10), 1. hold elever

Andersen-test, 2. hold elever
Opsummering/opsamling/spergsmal og afrunding.

STYRKE-/UDHOLDENHEDS-/BALANCE-/SMIDIGHEDSTEST (SIDE 11-16)

Kopier FITNESSTEST "HVOR FIT ER DU NU?" (side 9)
Find redskaberne frem: Matter, et stopur pr. par (evt. mobil med stopur), maleband
og flgjte.

Introduktion til testning i praksis. Uddel FITNESSTEST

Feelles opstilling af teststationer

Opvarmning

Armstraekningstest (1 min. x 2, to elever + opstart/afslut)

Wall-sit (1 min. x 2, to elever + opstart/afslut)

Mavebgjningstest (1 min. x 2, to elever + opstart/afslut)

Balancetest (2 min. x 2, to elever + opstart/afslut)

Hasesmidighed ('sit and reach”) (1 min. x 2, to elever + opstart/afslut)
Skuldersmidighed (1 min. x 2, to elever + opstart/afslut)
Opsummering/opsamling/spergsmal og afrunding.

FITNESSTEST "HVOR FIT ER DU NU?”

Kondital, 1 dec.

soncefudholdenbed

Armstraekninger

Benstyrke (wall-sit)
Mavebgjninger

e | |||
Leend/hase (‘sit and reach”)

Skulder

Stdende balance (sek.)

SCORE I ALT

Navn:
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KONDITIONSTEST

Andersen-test (10 minutter x 2 hold)

Udstyr:
Maleband til opmaling. Kridt til afmaerkning: Afmal 20 m bane. Papir til eleverne.
Stopur og flgjte.

Lab sa hurtigt du kan i 15 sek. og hold pause i 15 sek. Gentag 20 gange. Man fort-
saetter sit lob derfra, hvor man stoppede.

Klassen deles i to hold: Hold 1 Igber, hold 2 taeller baner og maler. Bagefter byttes der.
Hver elev skriver navnet pa sin makker og seetter en streg, hver gang hun/han vender.
Eleven Igber sd hurtigt, det er muligt, frem og tilbage mellem stregerne.

Ved hver vending skal eleven szette foden pa stregen og rere baglinjen med handen.
Eleven Igber i 15 sek. og holder pause i 15 sek. Laereren giver signal for start/stop.
Efter 10 minutter (svarer til 20 intervalszet) stopper lzereren testen.

Konditallet (for 10-15-arige) udregnes efter denne formel (Hjerteforeningen):

Kondital = 37,0 + (0,038 x Iabne meter) - (1,30 x alder) - (5,82 x kan¥*)

*piger = 2, drenge = 1.

Obs.: Diagram findes pa www.sundskolenettet.dk/maalinger, vaelg "Kondition"i menuen.
Beregner findes pa: http://www.hjerteforeningen.dk sag pa konditest.

Bemaerk, at yo-yo- eller bip-testen ogsa er en mulighed som konditionstest.

Yo-yo testene pa CD-rom kan kabes hos Danmarks Idrzets-Forbund, www.dif.dk.

Bip-test program til download findes pd www.motion-online.dk.

Konditallet kan ogsa findes med en steptest, fx. Den Danske Steptest, som kan downloades

pa www.steptest.dk.

vss s
Ken/alder Lavt Lavt Middel Haoijt Hajt
Drenge 5-14 <39 39-43 44-51 52-56 > 56
Piger 5-14 <35 35-39 40-47 48-51 > 51
Drenge 15-19 <44 44-48 49-56 57-61 > 61
Piger 15-19 <29 29-34 35-43 44-48 > 48

e N T N (N o

STYRKEUDHOLDENHEDSTEST

Armstrakningstest (1 minut)

Udstyr:
Evt. stopure og treeningsmatter som underlag.

Tag sa mange armstraekninger som muligt i lebet af 1 minut:

Stetliggende pa haender i skulderbreddes afstand og taeer (variation: Pa knae).
Fingrene peger fremad, og albuerne peger lige bagud.

Kroppen spaendt og pa en lige linje i hele gvelsen.

Bgj armene, s& kroppen saenkes ned mod gulvet, stop ndr brystet er cirka 10 cm over
gulvet, og overarmene er i vandret. Straek armene, s& kroppen presses op.

@velsen skal foregad korrekt, selv om det er pa tid. @velsen foregar i valgfrit tempo,
men holdes i gang uden stop: Undga at albuerne "lases’, overstraekkes.

Stop efter 1 minut.

ARMSTRAKNINGSTEST (1 MINUT)

Hojt 10 > 25 > 20
Over middel 7 15-25 11-20
Middel 5 10-14 6-10
Under middel 3 5-9 3-5
Lavt 2 <5 <3

11
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Bentest, statisk wall-sit (ca. 1 minut)

Udstyr:
En veeg og stopure, et pr. par.

Sid i stolestilling op ad vaeg leengst muligt:

Sta pd gulvet med ryggen til en glat veeg. Hvil ryggen op ad veeggen.
Fodderne i skulderbredde. Armene ned langs siden. Lige far start:

Boj ned til knae er bgjede 90 grader og larbenene parallelle med gulvet.
Tidtagning starter, ndr kroppen er i stilling.

Tidtagningen stopper, nar eleven ikke lzengere kan holde stillingen.

WALL-SIT TEST 90 GRADER
Antal sekunder Drenge (sek.) Piger (sek.)

Mavebgjningstest (1 minut)

Udstyr:
Evt. stopur og traeningsmatter som underlag.

Tag sa mange mavebgjninger som muligt i Iebet af 1 minut:

Lig pa ryggen pé gulvet. Fedderne i skulderbredde. Knaeene bgjede ca. 90 grader.
Haenderne stgtter pa larene. Undervejs glider de op og ned ad larene.

Maven spzendes, overkroppen bgjes op, s& haanderne glider op ad larene til knae.
Seaenk kroppen helt ned til skulderblade rgrer gulvet. Obs.: Pas pa baghovedet.
Fortsaet til udmattelse, der ma holdes pause og fortsaettes. Stop efter 1 minut.

MAVEB@JNINGSTEST (1 MINUT)

Hojt 10 >60 > 50
Over middel 7 51-60 41-50
Middel 5 31-50 21-41
Under middel 3 15-30 10-20
Lavt 2 <15 <10

Hojt > 30 > 25
Over middel 7 21-30 16-25
Middel 5 16-20 11-15
Under middel 3 10-15 5-10
Lavt 2 <10 <5

| ranmsseon | e | g
10

13
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BALANCETEST

Staende balance (ca. 1-3 minutter)

Udstyr:
Stopure, et pr. par.

Hold balancen pa et ben laengst muligt:

Std pa et ben. Det frie ben er bgjet og lgftet foran modsat ben (evt. fod ved knae).

Testen udfares ferst pa det ene ben, dernaest pa det andet ben.
Tag tid pd det antal sekunder balancen holdes. Lad 2 eller 3 min. vaere maksimum.
Obs.: Scoren gives efter det laveste antal sekunder (den svageste side).

Sveerere variationer:

Storkebalance: P& et ben med halen Iaftet
pa standbenet.

Flamingobalance (evt. pa bom): Det frie ben
bgjet bagud, fat med hand om fod.

Balance med gjnene lukkede.

Balance med drejning af hoved (standardi-
seres, sa bevaegelsen er ens fra test til test).

BALANCETEST
Antal sekunder Fitness score
Hojt 10 > 50
Over middel 7 40-50
Middel 5 25-39
Under middel 3 10-24
Lavt 1 <10

SMIDIGHEDSTEST

Sit and reach - leend/hase (ca. 1 minut)

Udstyr:
Maleband.

Bgj overkroppen sa langt frem over ben som muligt:

Sid pa gulvet med strakte ben i skulderbredde, cirka 30 cm mellem fadderne.
Fodderne pa linje ved startlinje, evt. markeret med tape.

Maleband med 0 ved halene og vendt ind mod krop eller vaek fra krop afhaengig af
elevens smidighed.

Haenderne oven pa hinanden, med handfladerne nedad, pa gulvet mellem benene.
Tre gveforseg og et flerde, der holdes.

Overkroppen bgjes sa langt frem som muligt, sa haenderne glider fremad.

Knzeene holdes nede gennem hele testen.

Ved maksimal sammenbgjning: Hold haenderne pa stedet og aflaes antal cm pa male-
band. 0 cm er ved haelene. Notér naermeste antal cm. Malinger frem til fadder, taettere
pa krop, er negative. Malinger forbi fadder, er positive.

SIT AND REACH
Smidighed icm Drenge (cm) Piger (cm)

God 10 >+10 >+15
Over middel 8 +1-+10 +1-+15
Middel 5 -10-0 5 =0
Under middel 3 -20--11 -15=-6
Darlig 1 <-20 <-15

15
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Skuldersmidighedstest (ca. 1 minut)

Udstyr:
Maleband.

Lad fingrene rgre hinanden bag ryggen:

Test af venstre skulder: Hgjre arm lodret op, bgj albuen, sa armen bgjes ned bag
hovedet. Overkroppen holdes rank og i ro. Hold overarmen lodret og hvil hdndfladen
mellem skulderbladene.

Bgj venstre arm om bag ryggen, med handfladen udad, og forsgg at fa fingrene til at
rgre hinanden.

Tester maler afstanden mellem fingrene eller overlappet, hvor langt fingrene passerer
forbi hinanden. Antal centimeter noteres.

Gentag test med hgjre skulder.

SKULDERSMIDIGHED

Stor 10 Fingre passerer forbi hinanden, mere end 2,5 cm
God 8 Fingre rgrer ved hinanden, mellem 0 0g 2,5 cm
Middel 5 Fingre rerer ikke hinanden, afstand mellem 5 0g 1 cm
Under middel 3 Fingre er et stykke fra hinanden, mellem 6 og 10 cm
Lille 1 Fingre er langt fra hinanden, mere end 10 cm

Kondition

Fitness konditionstraening omfatter: Cardiotreening (pad labeband, kondicykler m.m.),
holdcykling og holdtraening. Her er fokus pa aerobic holdtraening, der er let og ressour-
cevenligt.

AEROBIC

Aerobic, der satte gang i fitnessbalgen, er en slags moderne gymnastik med fokus pa
malrettet konditions- og koordinationstraening eller fedtforbraending snarere end det
aestetiske udtryk. Bevaegelsernes kvalitet skal dog som i gymnastik sigte mod en flot rank
kropsholdning og fodledsafvikling med henblik pa optimal traeeningseffekt.

Pa de seks naestfalgende sider er der en oversigt over henholdsvis basistrin og serieop-
bygning i aerobic og i step aerobic pa og omkring en 10-30 cm hgj baenk.

Aerobicserier

| aerobic benyttes betegnelsen “otter”om to 4/4 takter, en aerobic frase. Alle serier bygges
op af fire ottere, 4 x 8, en "blok” der passer sammen med musikkens vers eller omkvaed.

| aerobic, deriszer drejer sig om pulstraening, er det vigtigste, at tempoet og antal taktslag
gar op, sa det er forholdsvis nemt at lave "koreografi”til en aerobicserie.

Aerobicblokke
Aerobic opbygges som oftest i blokke med 2-8 blokke per lektion. Normen er 3-4 blokke.
Eksempel pd en aerobicserie pa let niveau med 4 blokke (se @velsesbeskrivelse s. 18 og 19)
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BLOK A (den forste koreografidel) BLOK B (den anden koreografidel)

1x8 Gafremad 4, gd bagud 4 1x8 Step touch (sideskridt) 4, H/V/H/NV
1x8 Spreellemandshop (jack) 4 1x8 Grapevine (krydsskridt) hgjre, V-trin V
1x8 Lebbagud4, lgb fremad 4 1x8 Grapevine (krydsskridt) venstre,
V-trin H
1x8 Lunge4 1x8 Skihop 8 (fadder hopper frem
og tilbage)

BLOK C (den tredje koreografidel) BLOK D (den fjerde koreografidel)

1x8 Gadiagonalt fremad H 4, retur 4 1x8 Mambo 1, pivot 1, pa stedet

1x8 Gadiagonalt fremadV 4, retur 4 1x8 Skip (lavt spark) 4 fremad

1x8 Lobbaglens8i1/1 cirkel 1x8 Kick (hgjt strakt spark) 4 pa stedet
1x8 Knalgft 2 H, 2V pa stedet 1x8 Skip 4 bagud (evt.drej 1/1 retur)

Obs.: Under indlzeringen af aerobic serier, startes der typisk med 16 gentagelser, sa 8,4 og
2 (eventuelt 1) gentagelser.

Aerobictrin
Aerobic bestar af basistrin: Gang, lab, skip, knaelaft, kick, jack, lunge (se naeste side).
Ga- og lgbetrin varer ét taktslag hver, mens gvrige trin varer to taktslag.

Alle variationer og kombinationer kan dannes ud fra disse basistrin og alle trin kan udfares
i bade low impact (hele tiden en fod i gulvet) og i high impact (med en svaevefase).
Ud fra basistrinene er det nemt at udforme serier. Start med basistrin og tilfgj variationer.

AEROBICTRIN

Alle basis- eller grundtrin i aerobicserier kommer af de grundmotoriske bevaegelser,
gang, leb, hink og hop. Dertil kommer variationer og kombinationer.

Trinene kan saettes i system som basis for serieudformning:

7 Basistrin (side 19) ud fra aktive led og intensitet. Et internationalt system brugt i
120 lande. Benyttes af Danmarks Gymnastik Forbund, foreninger og private centre.
| dette heefte tages der udgangspunkt i de 7 Basistrin.

Et andet system er: 4 Aerobic grundtrin ud fra hgjre-venstre ben rytme, gang,

step touch, lunge, hop. Et dansk system skabt af de Danske Gymnastik- og Idrzets-

foreninger. Benyttes i mange foreninger og private centre.

1
Gang
2
Jog/
Igb

3
Skip/
lavt spark

4
Knaelgft

Lunge/
"udfald”

SKULDERSMIDIGHED m DARLIG

« Ben foran krop: Hofte- og knaebgjning.

« Fodled viser tydelig afvikling, ta-fodballe-hzel.
- Totalbevaegelsen foregar opad, ikke nedad.

- Overkroppen er rank med neutral rygsgjle og

i ro. Ingen bevaegelse fremad/bagud.

« Underben bajes maksimalt mod bagdel:

Knaebgjning.

« Hoftestraekning. Knae ud for eller bagved hoften.
- Strakt fodled i topposition.

- Fodledsafvikling med landing ta-fodballe-hael.
- Overkroppen er rank med neutral rygsaijle.

- Skip starter som jog, left af hael bagud til bagdel

for at igangsaette lavt spark med knaestraekning,
et skip.

« Bade hofte- og knaeled beveeger sig.
« Muskelkontrol: Underben bremses af larmuskel.
- Overkroppen er rank med neutral rygsaijle.

- Arbejdsben viser en hgj grad af bgjning i hofte

og knee.

- | topposition er underbenet lodret og fodleddet

strakt. Fodled kan vaere bgjet, med tydelig
muskelkontrol.

« Overkroppen er rank med neutral rygsejle.

- Strakt hejt spark (variation: Kick udad eller

bagud).

« Kun hoftefbgjning, knaeled holdes strakt og i ro.
- | topposition er fodled strakt el. bajet med kontrol.
- Standbenet bgjes kun ganske lidt.

- Overkroppen er rank med neutral rygsaijle.

- Spraellemandshop ud og ind med fledring i

benene.

- Naturlig udadrotation i hofte.
- Kontrolleret opspring og landing pa hele fod.
- Landing i bredstaende: Hofteudadrotation,

teeer udad.

- Fedder er parallelle i hoftebreddes afstand.

« Hoftestraekning. Ingen udadrotation i hofte.

- Hzelene saenkes kontrolleret i gulvet.

« Low impact: Krop fremadlzenet, lige linje nakke

til hael.

- High impact: Benene “skihopper” frem/til-

bage.
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Folgende typiske aerobictrin (2-4 taktslag) er alle variationer af det farste basistrin, gang:

Step touch (sideskridt) H ga ud,V samler il

0g stetter (tap).
Gentag V retur. =

Grapevine (krydsskridt) H gd ud,V kryds bagved,
H gd ud,

V stet (tap). Gentag V retur.

V-trin H ga diagonalt frem,
V ga diagonalt frem, 2" Q>O

H retur, V retur.

- (D
wd

A-trin H ga diagonalt bagud, . D
V ga diagonalt bagud, v

H retur, V retur.

M'~
7

Mambo H ga frem,
V ga pa sted,
H ga bagud (bag V),
V ga pa sted.

Pivot H ga frem,
vend Y,V ga pa sted
H ga frem,

vend Y,V ga pa sted

D
aw

Obs.: | aerobic starter hgjre fod (H) serierne. Trin gentages fer eller senere med venstre (V).

STEP AEROBIC

Step aerobicserier

Serier i step aerobic, eller steptraening, bygges op som i aerobic. Alle serier bygges ved at
udforme fire "ottere” (to 4/4-takter), der passer med et musikalsk vers eller omkvaed.

| step aerobic, som i almindelig aerobic, er der fokus pa pulstraening, sd det vigtigste er
0gsa her, at tempoet og antal taktslag gar op.

Step aerobicblokke
Stepserier opbygges som oftest i blokke med 2-8 blokke per lektion. Normen er 3-4 blokke.
Eksempel pa en step aerobicserie pa let niveau med 4 blokke (se avelsesbeskrivelse side 22):

BLOK A (den forste koreografidel) BLOK B (den anden koreografidel)

1x8 Basis step 2 1x8 Basis step 2

1x8 Basis lunge (H/V) 1x8 Basis step 2

1x8 Basislunge (H/V) 1x8 Heltreek 2, mod hver sit hjgrne
1x8 Step skip repeater (3), hjgrne 1x8 Heeltreek repeater (3), mod hjgrnet
1x8 V-step?2 1x8 Basis step 2

1x8 A-step?2 1x8 T-step (ga udibred og ind pa top)
1x8 Kick 2, mod hver sit hjgrne 1x8 Kneloft 2

1x8 Sidelgft repeater (3), hjgrne 1x8 Knalgft repeater (3), mod hjgrnet

Obs.: Under indlaeringen af serien startes der typisk med 8 gentagelser, derefter 4,2 og 1
gentagelse. Hver blok indlaeres med bade hgjre og venstre.

Steptrin

Stepserierne bestar af basistrin, de samme som i aerobic, men pa en baenk: Basisstep
(gang op og ned), step hal (Igb i low impact), step skip, step knzeloft, step kick, jack,
lunge (side 22).

Forskellen er et par ekstra trin til at komme op og ned af baenken, dvs. de fleste steptrin
varer fire taktslag; to trin op, to trin ned.

En undtagelse er gentagetrinnet, repeater, hvor laftet, fx knaelgft, gentages tre gange, sd
trinnet varer otte taktslag (treed op, knaelaft, stet, knaelaft, stat, knaeleft, treed ned, ned).
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1 .
:
2
Haeltrazk

hgjt
spark

- Krop lzener let fremad, lige linje fra nakke til hael.
- Veegt pa det gverste ben, ingen vaegt pa det nederste ben.

KONDITION | STEP BASISTRIN -

Treed op pd baenk (op, op eller op, tap), treed ned pa gulv igen. rk
Benbeveegelser er foran krop: Hofte- og knaebgjning. Q fy
Totalbevaegelsen foregar opad, ikke nedad. T" [/
Fedderne skal helt i gulvet igen, landing ta-fodballe-hzel. ,JJ!L
Overkrop i ro. Ingen medbevaegelse op-ned, fremad-bagud. L2

- Treed op, modsat ben bgjes bagud, treed ned pa gulv. &
- Underbenet lgftes maximalt mod bagdel: Knzebgjning. [

- Hoftestraekning. Lar er ud for eller bag modsat ben (hofte). \ (>
- Strakt fodled gennem hele bevaegelsen til topposition. i
- Overkroppen er rank med neutral rygsgijle. [l
- Treed op, modsat ben sparkes frem i et lavt spark, treed ned. :
3 - Start som jog/haeltraek, dernaest lavt spark, knaestraekning. j()
Skip/ - Bdde hofte- og knaeled bevaeges. Variation: Tap op (stet té). /4
FIAEI X114 - Muskelkontrol i bevaegelse: Underben bremses af larmuskel. /{L s
- Overkroppen er rank med neutral rygsgijle. el
- Treed op, modsat ben lgftes op i knaelgft, treed ned pa gulv. &
4 - Arbejdsben bgjes mindst 90 gr. i hofte- og knaeled. »
- Nar benet er i topposition, er underbenet lodret. ‘a‘r-]
Al | Fodled er strakt. Kan veere bgjet, men med tydelig kontrol. ’li )
- Overkroppen er rank med neutral rygsgijle. S n
5 - Treed op, modsat ben op i hgjt strakt spark, treed ned.
Ki - Strakt hgjt spark. Kun bevaegelse i hoften. Knzae holdes strakt. »j}
ick/ .
- | hele bevaegelsen er fodled strakt, eller bgjet med kontrol.  «—==

- Overkroppen er rank med neutral rygsgjle. Standben strakt. ,J‘
- Variation: Sidelaft (udadfering) og ekstension (bagudfaring).

- Fra step: Step out jack (treed ud og ind) (eller almindelig jack).
- Kontrolleret afsaet og landing.

- Landing i bredstaende: Teeerne peger udad.

- Fedder/hzele samles, teeer kan pege fremad eller udad.

- Fedder i hoftebreddes afstand. Ingen udadrotation.
- Fra toppen: Lunge (stat i gulv) og retur,

Kun ta3-fodballe i gulv

Her ses typiske step aerobictrin (fire taktslag), der enten er rene basistrin eller variationer:

Basis step Hop,V op.
a0
H ned,V ned. v s
00
Step tap (tap op) Hop, V stet let pa top a0
(ingen vaegt) , 2
V ned, H ned. (Nu starter a0
modsat ben). b
Step loft Hop, V loft (op i luften)
(hael, skip, knae, kick)  V ned, H ned. 0
(Nu starter modsat ben).
0
V-step H op diagonalt pa step,
V op diagonalt pa step, \ :9
H ned, V ned. !Q
A-step H ga diagonalt bagud,
(pa gulvet) V gé diagonalt bagud,
H retur, V retur. .Q
fF 9
T-step Hop,Vop, -
8 taktslagi alt H ud, V ud (bredstaende
@ aktstagaly ol ! | [a 80 0
Hind,Vind, H ned,V ned. - . ey B
- -

Obs.: Hgjre fod (H) starter serierne, men der gentages med venstre (V) lige efter eller senere,
sa hele serien har en afbalanceret brug af musklerne.

STEP AEROBICTRIN
Steptrinene kan saettes i system: 7 Basistrin, der er de samme trin som i
aerobic. Et internationalt system baseret pa aktive led og intensitet.

3 Step grundtrin, basistrin, tap op, lunge, ud fra benenes rytme. Et dansk system (DGI).

23



KROPPEN | SKOLEN -

FITNESS | SKOLEN

KROPPEN | SKOLEN -

FITNESS | SKOLEN

24

TRANINGSPULS OG PULSMALING

Treeningspulsen er pulsen, antal hjerteslag per minut, under traening. Den kan findes med:
Manuel pulsmaling: Find puls. Hold kroppen i gang. Tel i 10 sekunder og gang tal med 6.
Maling med pulsur: Aflees puls pa pulsur. Pulsen kan lgbende aflaeses pa pulsuret.

Lektionsplanen side 26 indeholder gvelsesforslag. Desuden er her forslag til grundlzeggende
pulsmaling:

@VELSE 1 - MANUEL PULSMALING (individuelt)
Find farst pulsen i hvile manuelt. Kan findes ved handled, hals, tinding eller hjerte.
Eventuel hiemmeopgave "kend kroppen”: Find hvilepuls om morgenen (tzel pulsi 1 minut).

@VELSE 2 - BEREGN MAKSIMALPULS OG TRANINGSPULSOMRADER (parvis)
Beregn maksimalpulsen og traeningspulsen efter treeningspulsformlen.

Maksimalpulsen kan fastslas ngjagtigt med en laboratorietest, men det er sjeeldent muligt
i skolesammenhang.

Uden testning beregnes den omtrentlige maksimalpuls ved at traekke egen alder fra 220,
Bemaerk, at der er stor usikkerhed, mere end +/- 10 pulsslag fra den reelle puls, s& derfor
skal man sammenholde den beregnede puls med den fglte anstrengelse under traeningen.

Maksimalpuls 220 minus alder (220-alder) =
Maksimalpuls (220-alder) x % intensitet = treeningspulsen.

TRANINGSPULSOMRADER

Maks.puls x treningsintensitet = traeningspuls
X 60 % (0,60) = Pulsslag
X 65 % (0,65) = Pulsslag
X 70 % (0,70) = Pulsslag
X 75 % (0,75) = Pulsslag
X 80 % (0,80) = Pulsslag
X 85 % (0,85) = Pulsslag
X 90 % (0,90) = Pulsslag

@VELSE 3 - TRANING MED PULSUR (individuelt)

Treen med pulsur pa (alternativt manuel maling i 10 sekunder, gang tal med 6).

Lav aktivitet/avelser, der far pulsen til at stige til forskelligt niveau. Hvad far pulsen op?
Lav aktivitet/avelser, der far pulsen til at falde. Hvad far pulsen ned igen?

FOLT ANSTRENGELSE

Der er fin overensstemmelse med den folte, selvopfattede anstrengelse under traening
og den reelle puls. Derfor kan man "lytte til kroppen”og vurdere traeningsintensiteten pa
en skala (Borg) fra 6-20 (sattes et 0 bagved svarer det til pulsen, 60-200).

| fitness benyttes Borgs 10-skala (CR10), kaldet den fysiologiske skala; her i modificeret udgave.

Obs.: En anden enklere skala kan downloades i A2 format fra www.motion-online.dk.

TRANINGSINTENSITET OG FOLT ANSTRENGELSE

FOR- VEJR-
BORG| CR10 | ARBEJDE | NEMMELSE | TRAKNING | TALE EFFEKT

Intet Ingen Rolig Normal Ingen

m- Ekstremt let Inaktiv Rolig Normal Opvarmning/

10-11 n Meget let  Afslappet Rolig Normal ~ hedvarmning
11-192 Ub Roli N | Sundhed
esveeret olig orma kraever

lang treening
13 Relativt let varm, Rolig Normal (sletikke
ubesveeret hardt)
i Samtale
14 Moderat  Varm, aktiv Ll,dt
hurtigere normal
Kondition
et Lidt Normal tale 09 sundhed
15 anstrengt,  Hurtigere  afbrudt af
anstrengelse .
sveder andedrag
16 7 Anstren- Ansiengs Tung Yejr— Forpustet Effektiv
gende treekning tale konditions-
. Meget Korte treening
n Hardt anstrengt Forpustet setninger ~ (Men hardt)
M M M
18 f:get ?get eget £ ord
hardt hdrdt forpustet Praestations-

Neer ud- Gisper efter ~ Tale (nzer) o
(20T OB Maksimalt  mattelse (fa ; . sprintevne
. vejret umuligt
sek. til stop)
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Lektionsplan
kombifitness, fokus kondition

Opstilling er i rundkreds, under opvarmning, kropsstammetraening og straek.
Introduktion uden musik. Dernaest feellesopvarmning efterfulgt af avelser til musik.
Musikforslag: Tidens hits (>140 BPM), Aqua, Infernal, Alphabeat (se 0gsa neeste side).

Introduktion til konditionstraening i fitness (evt. aerobic, step, dance eller combat; kamp-
sportsinspireret aerobic med slag- og sparkeserier). Feelles udgangspunkt i alle holdtraenings-
former er de 7 Basistrin: Gang, lab, skip, knaeleft, kick, jack (spraellemand), lunge (side 19).

Gennemgang af pulsmaling (side 24) og pulsur. Gennemgaende @velse: Tjek puls for og
efter opvarmning og under konditionstraening.

Opvarmning (forteel undervejs om betydning af opvarmning).
Ga pa stedet og varm samtidigt overkroppen op med overkropsbevagelser.
Lav s& sammen de 7 Basistrin (side 19) i low impact pa stedet, 30-60 sek. per trin.

@VELSE - PULSMALING (parvis)
Giv eleverne en side med de 7 Basistrin eller demonstrer trinene for eleverne mellem hver
maling:
Lav de 7 Basistrin, forst pa stedet uden armbevaegelser. Tiek pulsen.
Lav sd de 7 Basistrin med armbevaegelser, forflytninger rundt i salen, med hop og store
bevaegelser for at fa pulsen til at stige. Tjek pulsen.
Hold kroppen i gang, men fa pulsen til at falde (1-3 min.). Tjek pulsen.

Opsummering/opsamling/spergsmal og afrunding pa pulsmaling.

Kropsstammetraening (side 35):
Kropsstem/planke
Sidestem, hgjre og venstre
Rygliggende bro (lig som en flitsbue pa gulv)

Straek. St i rundkreds: Staende straek. Fokus pa de muskler, der er vigtigst at streekke ud
efter aerobic/leb/konditionstraening:

Laegstraek, hgjre og venstre

Baglarsstraek, hajre og venstre

Hoftebgjerstraek, hajre og venstre

Ekstra @velser som supplement eller alternativ til forrige sides lektionsplans avelser:

@VELSE 1 - MUSIK OG BEVAGELSE (parvis eller grupper a 3-4)
Spil et stykke musik i en bestemt genre, fx klassisk, jazz, new age eller country. Eleverne skal
finde en gvelse eller sekvens, der passer til stemning og tempo. Gentag med andre genrer.

@VELSE 2 - OPVARMNING (parvis)

Opvarmningsavelse. 5 min. Eleverne skal parvis udforme opvarmningssekvens med alle
7 Basistrin i low impact (jack bliver da til "treed ud i benbgjning og saml retur’, step out
jack).

Alternativ: Laereren starter opvarmningen og eleverne skiftes til at lave en gvelse i 15 sek.

@VELSE 3 - TRANING MED PULSMALING (parvis eller grupper a 3-5)
| par eller grupper. Eleverne laver selv de 7 Basistrin. Stilen kan vaere valgfri: Aerobic, dance,

steptraening og combat (kampsportsinspireret holdtreening med slag og spark).

De 7 Basistrin varieres ved at eendre pa nedenstaende faktorer. Pulsen males samtidigt.

Intensitet
Hastighed Hastighed @ger intensiteten alt andet lige.
Horisontal forflytning Forflytning af kropsmassen i vandret plan.
Vertikal forflytning Forskydning af kroppen op og ned i lodret plan.
Belastning Ydre belastning eller indre muskelspaending.
Bevaegelsesudslag Lille eller stor amplitude pavirker intensiteten.
Vaegtstangsarm Kort eller lang veegtstangsarm (knae >< kick).

Antal aktive muskler Jo flere aktive muskler, jo hgjere intensitet.
Alternativ: Leereren foreviser de 7 Basistrin: Start i low impact pa stedet og tilfgj dernaest
flere og flere intensitetsaendringer og lad eleverne tjekke pulsen. Lav trin et ad gangen
og efter pulsen har vaeret oppe, ga da tilbage til gang pa stedet og start forfra med et nyt
trin, sd eleverne ser, hvordan pulsen kan pavirkes til at stige og falde.

MUSIKFORSLAG TIL KONDITIONSTRANING (AEROBIC)
Pointer Sisters: I'm so excited (3:52) (183 BPM)

Britney Spears: Toxic (3:18) (142 BPM)
D.AD. Sleeping my day away (4:04) (140 BPM)
Duran Duran: Girls on film (3:23) (132 BPM)
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Koordination

| fitness holdtraening treenes koordinationsevnen isaer pa disse fire omrader: Rytmesan-
sen, balanceevnen, rumorienteringsevnen og arm-ben koordination.

| styrketraening forekommer af og til balancetraening og en vis grad af arm-ben koordina-
tion, mens holdcykling stort set ikke traener balance eller koordination.

P& naeste side findes forslag til lektionsplan. Desuden er her forslag til flere @velser som

supplement eller variation i lektionsplanen:

@VELSE 1 - @GET SVARHEDSGRAD (parvis)
For hvert af de 7 Basistrin afpraves hver af de syv koordinative sendringer:

Hastighed Hastighed @ger sveerhedsgrad (undga det i starten).
Rytme Forskellige hastigheder og synkoperinger.

Retning Kroppens stilling i rum, drejninger fra 1/8 - 2/1.
Forflytning Gulvmenstre fremad, bagud, sidelzens, diagonalt, cirkler.
Planer Beveegelse i frontal-, sagittal- og transversalplan.
Ledbeveaegelse Bajning, streekning, udad- og indadfering, rotation.
Antal aktive muskler Arm-, krops- og benbevzegelser.

@VELSE 2 - ARMKOORDINATION (grupper a 4 eller 8)

Farste elev finder pd en armbevaegelse. Den naeste finder pa en ny, osv. Alle elever laver
armbevaegelsen samtidig med, at den vises. Nar hele raden er ndet rundt, gentages alle
armbevaegelser i serie flere gange. Evt. hurtigere.

@VELSE 3 - ARM/BENKOORDINATION (grupper a 4 eller 8)
@velse 2 udvides: Armserien udfgres sammen med gang, lgb, spraellemzend eller step-

trin.

@VELSE 4 - BALANCE@VELSE (grupper a 4-8)
Forste elev finder pa en balancegvelse. Den naeste finder pd en ny balancegvelse, osv. Alle
laver gvelsen samtidig med, at den bliver vist.

MUSIKFORSLAG TIL KOORDINATIONSTRANING
Cascada: Evacuate the dancefloor (3:31) (128 BPM)

Britney Spears: Womanizer (3:44) (138 BPM)
Sash: Ecuador (3:30) (133 BPM)
Mike Oldfield: Moonlight shadow (3:16) (129 BPM)

Lektionsplan
Kombifitness, fokus koordination

Opstilling er i start som i fitness holdtraening: Laerer forrest og elever fordelt i sal.
Introduktion uden musik. Dernaest feellesopvarmning efterfulgt af avelser til musik.
Musikforslag: Alle genrer og tempi; Safri Duo, Madonna, Black Eyed Peas, Sugababes.

Introduktion til koordinationstraening i fitness; lukkede faerdigheder kontra dbne
feerdigheder (som med bold og kampsport).
Udgangspunktet er de 7 Basistrin (se side 19).

Feelles gennemgang af de omrader, hvorpd koordinationen kan aendres (variationer side 28).

Opvarmning, kort opvarmning (for eksemplets skyld).
Ga pa stedet og varm samtidigt overkroppen op med overkropsbevaegelser.
Lav (av) dernzest sammen de 7 Basistrin, 30-60 sekunder med hvert trin.

@VELSE - KOORDINATION (parvis). Eleverne far ark med basistrin:

Elev 1: Basistrin 1 (gang) skal aendres, sa det bliver sveerere.

Dernaest elev 2 med naeste basistrin og en ny made at ggre trinnet svaerere pa, osv.
Evt. en runde mere, hvor elev 2 starter.

@VELSE - BALANCE (grupper a 4-8 elever). | rundkreds eller to linjer over for hinanden.
Den farste elev viser en balancegvelse, som alle skal gare efter.

Den naeste viser en balanceavelse, som alle skal gere efter, osv.

Balancerne kan veere stdende, siddende, knzestaende.

Styrketraening for ben (lzereren viser gvelser, evt. med balanceelement):
Benbgjninger (side 33), dybt ned og hgjt op pa ta (balanceelement), 8-10 gentagelser.
Variation: Benbgjninger pa 1 ben, forst hgjre, 8-10, sa venstre, 8-10 gentagelser.

Lunge (fremfald) skiftevis hgjre og venstre (side 33): Fald frem, skub bagud til start. 8-10
gentagelser.

Straek. Sid i rundkreds.

Siddende straek for lzeg, bagladr og bagdel.

Straek for ballemusklen (det ene ben er krydset over modsat).

Straek for indadfarere, farst begge ben bgjede, sa det ene strakt ud til siden, dernaest det
andet ben strakt ud til siden.

Under de siddende straek kan koordinations- og balancetraeningen diskuteres og emnet
opsummeres og afrundes.
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Styrke

Muskeltraening omfatter traening af styrke (sta@rre modstand, fa gentagelser) og treening
af udholdenhed (mindre modstand, mange gentagelser).

Fitness styrketraening med maskiner, frie vaegte og kropsveegt fokuserer primaert pa muskel-
styrken. | holdstyrketraening med kropsvaegt og smaredskaber traenes der med henblik pa
badde styrke og udholdenhed.

Styrketraening eller kombineret styrke-/udholdenhedstraening er det anbefalede, da der
er flere positive effekter sdvel sundheds- som praestationsmaessigt ved styrketraening end
ved ren udholdenhedstraening.

MUSKELSTYRKETRANING OG MUSKELUDHOLDENHEDSTRANING
Styrke/udholdenhed 1-3 seet (serier) a 8-12 gentagelser.
Cirka 1-2 minutters pause mellem sat.

Styrke 1-4 szet (serier) a 1-8 gentagelser.

Cirka 3-5 minutters pause mellem saet.

Udholdenhed 1-2 seet (serier) a 12-24+ gentagelser.

Cirka 1 minuts pause mellem szet.

Tempoet er moderat i fitness og uden pause i @velsens yderstillinger (start/slut):
2 sekunder om den koncentriske fase, muskelsammentraekningen.
2-4 sekunder om den excentriske fase, muskelforlaengelsen.

Muskeltraening skal vaere afbalanceret, dvs. at modstdende muskelgrupper pa forsiden
og bagsiden af kroppen traenes, sa der er stabilitet omkring leddene. Afhaengigt af mal
og tid traenes flere eller faerre muskelpar i lgbet af en lektion.

Der vaelges typisk 8-10 gvelser per lektion. @velserne er dynamisk muskeltraening med
1-3 szt a 8-12 gentagelser. Kropsstammetraening (fx plankegvelser) foregar primaert som
statisk, isometrisk muskeltraening, hvor gvelserne holdes et antal sekunder.

MUSIKFORSLAG TIL STYRKETRANING
Sugababes: Freak like me (3:14) (91 BPM)

Jamiroquai: Deeper underground (3:34) (105 BPM)
Survivor: Eye of the tiger (4:05) (109 BPM)
Medina: Velkommen til Medina (3:24) (128 BPM)

TEKNIK

Korrekt udfgrelse, teknik, er vaesentlig for at fa det fulde udbytte af muskeltraeningen.
Fokus er pa:

«  Muskelkontrol
«  Fuldt beveegeudslag
« Langsomme (moderat tempo) bevaegelser

Muskelkontrol opnds ved at vaere bevidst om, hvilken muskel, der treenes under gvelsen,
sa man kan fokusere pa og isolere denne. Laereren viser hvilke muskler, der arbejder.

Musklen spaendes under begge faser af gvelsen, bade koncentrisk og excentrisk. Eksempel:
Under treening af armbgjeren, biceps, badde ved bgjning og straekning af armen.

Vejrtreekningen folger gvelsen, uddnding pa den koncentriske fase, inddnding pa den
excentriske fase. Man skal undga at holde vejret.

Under gvelserne treenes der med fuldt beveaegeudslag, sé led og muskler treenes komplet
og naturligt. Undga derfor, at vaegte er for tunge og elastikker for stramme.

@velser udfgres normalt i moderat eller langsomt tempo. Langsomme bevaegelser, mindst
2-4 sekunder om kontraktionerne, ger det muligt at na at spaende musklerne rigtigt.

Obs.: Hurtige og eksplosive bevaegelser er en vigtig del af treeningen for gvede, men giver
ingen positiv effekt for begyndere eller let avede, som endnu ikke har optimal teknik.

Start med en rank kropsholdning og udgangsstilling med kropsstammen spaendt. Serg
for, at kroppen eller kropsdelen er i den rigtige stilling til gvelsen (naturlig og biomekanisk
hensigtsmaessig). Kroppen skal i alle stillinger vaere stabil, i balance, sd andre muskler ikke
spandes for at holde balancen — med mindre det er hensigten.

Undga at:
Hovedet stikker frem foran kroppen
Skuldrene traekkes op
Ryggen svajes eller rundes overdrevet
Leddene overstraekkes eller 1ases
Leddene tvinges ind i forkerte, roterede stillinger

31



KROPPEN | SKOLEN -

FITNESS | SKOLEN

KROPPEN | SKOLEN -

FITNESS | SKOLEN

32

Reekkefglgen i en lektion er farst store muskelgrupper og komplekse gvelser, dernaest
mindre muskler og mindre komplekse gvelser. Til sidst treenes laend, mave og kropsstam-
megvelser (kropsstem/plankeavelser).

Obs.: Undtagelsen er cirkeltraeningsprogrammer, hvor dette ikke helt kan overholdes. Til
gengeeld bar der veere fokus pa ikke at treette samme muskelgruppe to stationer i traek.

OVERSIGT OVER AGONIST OG ANTAGONIS PAR OG @VELSER

MUSKELGRUPPE

DVELSESEKSEMPLER (ILLUSTRATIONER SIDE 33-35)

SESLo (AT N ET]ETYM Benbojning, fremfald/udfald
Hoftebgjer Benlgft, sit-ups (mavebgjning med hoftebgjning)

o

-
Q)
=

Benbgjning, fremfald/udfald
Baglar Knaebgjning

Udadfgrere Udadfaring, staende med elastik, lunge, balancer
Indadfarere Indadfering, stdende med elastik, lunge

Heelloft
Skinneben Taloft

@vre ryg Skulderbladsklem og horisontal roning
Bryst Armstraekning, bredt fat, og brystpres

-
Q

Ryg Roning med smalt greb, rygtraek (og kropshaevning)
Skulder midtpa &

Arm bagside Armstraekning, smalt fat og albuestraekning
Arm forside Albuebgjning med vaegte/tube (og kropshaevning)

Skulder foran Frontlgft (fremadfering af armen)
S ([ TA LT[ Ol Skulderstreekning (bagudfering af armen)

Laenderyg Rygstraekning, bro gvelser
Mave Mavebgjning, lige og skré og kropsstem/planke

@velserne kan gares lettere eller tungere efter behov, sa eleverne pa forskelligt niveau far
mulighed for at veelge overkommelige og motiverende gvelser.

Eksempler pa armstraekninger efter stigende svaerhedsgrad:

2 e oo

Knzelende Pa knae | strakt krop

Efter demonstration og instruktion falges op med korrektion og feedback. Undga fejl.

1) Fejl mindsker effekten.
2) Fejl ager risikoen for overbelastning.
3) Fejl er vanskelige at omlzere.

STYRKETRANING @VELSER

MUSKELGRUPPE UDFORELSE

Benbgjninger
Forlar Sta. Fedder solidt i gulvet, omtrent i
Bagdel hofte- eller skulderbreddes afstand.
Knae og fadder samme vej. Rank ryg.
Bgj ben til vandret. Straek igen.

Fremfald/udfald

Bagdel Std med ben i hoftebredde. Rank ryg.

Forlar Traed frem med et ben, foden helti gulv.
[T ETe I {-T7I(-B Bageste heel er laftet. Begge knae bgjer ca. 90 gr.
Treed tilbage. Gentag med modsat.

Knaebgjning

Sta. Arbejdsbenet er cirka 10 grader bag
kroppen. Benet bgjes til fuld bajning. Kan ud-
feres uden elastik (stgrre bevaegelse) eller med
elastik (stgrre modstand).

i
4
¥
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Arme forside

Bryst, arm
bagpa
Skulder foran
Kropsstamme

Dybe
stabiliserende
rygmuskler

STYRKETRANING | @VELSER

MUSKELGRUPPE UDF@RELSE DVELSE

Udadferere
Laegmuskler
Skuldre midt

Udadfering og balance

Std med baekkenet i neutral stilling.
Standbenet er let bgjet og arbejdsbenet
feres ud til siden og tilbage.

Kan udfgres med elastik om ben.

LY
Hzellgft og balance '3
N
>

(2
)

Staende. Laft op pa td og ned igen. (
@velsen kan ggres tungere ved at gere

det pd et ben eller med veegt(e).

Farst med strakte ben, sa bgjede ben.

Taloft

Sta (eller sid pa step, elastik om taeer).

Leoft ene fods teeer op og ned, haelen er i gulvet.
Gentag til treethed. Skift ben.

Sideloaft

Sta. Armene lgftes ud til siden og op til vandret.
Albuer let bgjede. Med tube eller vaegte.

Seenk arme med kontrol.

Forside skulder: Frontlgft, arme fremad.

Albuebgjning

Sta. Arme bgjes op og saenkes ned til
strakt (ikke overstrakt) under fuld
muskelkontrol. Med traeningstube eller
med en eller to hdndvaegte i hver hand.

Armstraekning

Lig pa haender og taeer eller knae.

Ryg i neutral stilling, mave spaendt.
Arme bredt eller smalt, bgj til ca. 90 gr.
og straek igen.

Krydslaft

Pa alle fire. Ryg i neutral stilling, _/ﬁ
mave speendt. Den ene arm og det o s l
modsatte ben laftes op til vandret. %

)

@vre ryg
Skulder bag-
side

Leenderyg

Leenderyg
Seaede
Indadfarere

Skra
mavemuskler

Lige
mavemuskel

Dybe
mavemuskler

Tveergaende
mavemuskel

STYRKETRANING | @VELSER

MUSKELGRUPPE UDF@RELSE DVELSE

Skulderbladsklem

Lig pa maven (evt. pa baenk). .
Let bgjede arme lige ud til siden i skulderhgjde. \‘”rf’/\'?b
Arme laftes og skulderblade traekkes sammen. Ql/\f/’“"
Gerne med handvaegte.

Ryghaevning

Lig pa maven. Teeer i gulvet, seede og lar spaendt. .
Haender strakt frem eller under pande. W
Laft overkrop roligt op, seenk ned.

Bro

Lig pa ryggen. Ben bgjede, fadder i gulv. -
Indadfererne klemmes sammen. Bagdel og ryg / /"—31:-—:,’9
laftes op og seenkes roligt ned igen. <& J

Skra mavebgjning

Lig pa ryggen. Fedder i gulv. _(or
Leaft overkrop op og diagonalt, / _ -
modsat skulder mod modsat hofte. ,{/A/f\\'
Farst hajre side, sa venstre.

Mavebgjning

Lig pa ryggen. Ben bgjede, fedder i gulv.
Hzender pa bryst eller ved hoved. Spaend

maven, bgj overkroppen op. Szenk roligt. :
Sit-up, helt op, treener ogsa hoftebgjer.

Sidestem/sideplanke
Lig pa underarm og siden af fedder

U
eller underben (ben bgjede). (*7)<~\\\\
Krop pd lige linje. Hold. Husk vejrtraekning. ‘;\\,

0

'

Kropsstem/planke

Lig pa haender eller underarme og pa teeer eller /A\A/h

underben. Ryg i neutral stilling. Kropsstammen Ql(‘)
spaendes. Hold et antal sekunder/minutter. Husk F),_b/
vejrtraekning. B
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Forlar
Bagdel

Baglar
(GEXED)

Bryst
Skuldre foran

Arme bagpa

@vre ryg

Skulder

bagside
Arme forside

Brede
rygmuskel
Skulder bagside
Arme forside

FITNESSPROGRAM MED KROP OG TUBE
(rerformede elastikker, se side 54)

MUSKELGRUPPE UDF@RELSE DVELSE E

Benbgjning
Ben i skulderbredde, fadder solidt

i gulvet. Knze og fadder samme -3 10-12
vej. Bgj ben til vandret. Straek op

igen.

Et-bens dedlaft

Sta pa et ben, modsat ben
bagud. Tip kroppen frem i
balance. Ret op igen.
Gentag med modsat.

?-;
o |
Brystpres
Bgjede arme i brysthgjde, haender
ud for krop. Fat i handtag. Tube 1-3  10-12
bagfra, bredt fat. Pres frem. Hold
igen retur.

-3 10-12

Horisontal roning

Sta. Fat med bredt greb i handtag.
Tube forfra. Ryggen rank. Traek
arme tilbage i vandret plan, saml
skulderblade. Hold igen retur.

-3 10-12

Rygtraek

Sta. Fat i handtag. Tube oppefra
eller foran krop. Traek arme smalt
ind/ned langs side. Hold igen
retur.

-3 10-12

FITNESSPROGRAM MED KROP OG TUBE

(rerformede elastikker, se side 54)

MUSKELGRUPPE UDF@RELSE DVELSE ﬂ

Skulderpres n )
Std pd elastik. Tubehdndtag i N2
haender. Pres armene lodret opad
langs kroppen til strakt. Hold igen
nedad.

Skuldre

fl= 10-12
midtpa, forside e

Albuestraekning

Sta. Fat i handtag. Tube oppefra.
VTN LTI Albuer ind til side. Straek armene
ned. Hold igen retur.

-3 10-12

Albuebgjning

Sta pa elastik med en fod. Fat i
N CRTEI [ (I handtag. Albuer ind til siden. Bgj
armene op. Hold igen retur.

-3 10-12

Rygstraekning

Lig pa maven. Kig lige ned. Laft
Leenderyg roligt overkroppen op (hold
nakken i neutral). Seenk ned, hold
igen.

-3 10-12

Mavebgjning

Lige Lig pa ryggen. Baj benene — ¢
g fedder ma ikke fastlases. B -3 10-12
mavemuskel ‘

overkrop op. Seenk ned, hold
igen. Gentag.
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Lektionsplan
Kombifitness, fokus styrketraening

Opstilling er i starten som traditionelt i fitness: Laerer forrest og elever fordelt i sal. Alle
elever laver gvelser i samme retning til samme side. Sa er det let at tjekke teknik.
Introduktion uden musik. Dernaest faellesopvarmning efterfulgt af evelser til musik.
Musikforslag: Rock, hip-hop, lounge (< 130 BPM); D.A.D., Spleen United, Trentemaller.

Introduktion til fitness styrketraening, grundgvelser med kropsvaegt og evt. avelser med
tubes (rerformede elastikker) a la fitness i kabelmaskiner.

Feelles gennemgang af styrketraeningsteknik, fokus pa fedder, knae, albuer, hdndled, ryg
og hals. Det er alfa og omega for et optimalt treeningsudbytte.

Opvarmning, dynamisk og alsidig i rundkreds.
Ga pa stedet og varm samtidigt overkroppen op med overkropsbeveegelser.
Lav (gv) dernaest sammen de 7 Basistrin (side 19), 30-60 sek. per trin.

@VELSE - STYRKETRANING MED VARIATION (individuelt og to og to)

Laereren viser gvelser (side 33-35 eller side 36-37), eleverne gor det samtidigt, 10-12 gange.
Eleverne laver derefter parvis 10-12 mere, nu med egne variationer, fx tempo, beveegeud-
slag, balance. Obs.: Tube faestes om ribbe eller makkers tube.

Parvis (se gvelser foregdende side):

1. Seede og forlar Benbgjning (variation: Hold i hinandens haender)
2. Baglar Et-bens dedlaft (variation: Stgt pa hinandens skuldre)
3.Ryg Horisontal roning med bredt greb

4. Bryst Brystpres

5.Ryg Rygtraek

Individuelt:

6. Skulder midt pa Skulderpres

7. Arm bagside Albuestraekning

8. Arm forside Albuebgjning (tube under fedder)

9. Leenderyg Rygstraekning

10. Mave Mavebgjninger, lige og skra, kropsstem avelser
Streek. Sid i rundkreds.

Siddende straek for overkrop og bagside, sideliggende hofte- og larstraek.
Under de siddende straek kan styrketrzening diskuteres, og emnet opsummeres og afrundes.

@VELSE 1 - MUSKLER OG @VELSER (parvis)
Peg pd et omrdde af kroppen. Lad eleverne to og to finde gvelser for det omrade af krop-
pen. Med kropsvaegt og de forhdndenvaerende (fitness)redskaber.

@VELSE 2 - BELASTNINGSVARIATION (grupper)
Gennemga 10 grundgvelser. Lad eleverne finde lettere og tungere udgaver af gvelserne.

@VELSE 3 - STYRKE OG BALANCE (grupper)
Gennemgad 10 grundevelser. Lad eleverne lave gvelserne om, sa de udfordrer balancen.

@VELSE 4 - AFBALANCERET MUSKELTRANING (parvis)
Vis en gvelse for forsiden af kroppen. Lad eleverne to og to finde en gvelse for bagsiden.

@VELSE 5 - PROGRAMLAGNING (parvis)
Gennemga et grundprogram (grundevelser) sammen. Lad herefter eleverne to og to lave
deres eget program med variationer, for eksempel makkergvelser efter eget valg.
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Smidighed

| fitness er straekavelser med i programmet: Almen bevaegelighed er en del af allround
fitness. Ligesom styrkegvelserne strammer slappe muskler op, lgsner streekgvelserne de
stramme. Gerne kortvarige straek, da formalet blot er at lasne musklerne op til udgangs-
positionen. | fitness er der ikke behov for speciel eller langvarig udstraekning.

Streekgvelser kan forega pa flere niveauer:

Kortvarig udstraekning, 20 sek. straek, lasner musklerne og modvirker almen stivhed.
Moderat vedligeholdende udstraekning, 30-60 sek. straek.
Langvarige udviklende straek, 2-5 min. straek.

FITNESS STRAK
Aktive dynamiske straek i opvarmningen. Lav dynamiske bevaegelser, der lasner op
omkring leddene i de naturlige bevaegebaner, fx straek, bgj, sidebaj, roter rygsajlen.

Passive statiske straek til sidst under nedkelingen, afslutningen af traeningen.

Hold straek i 20-30 op til 60 sekunder. Fokuser pa en dyb og langsom vejrtraekning.

Ved behov kan alle kroppens store muskelgrupper straekkes, her iblandt alle de primaere
muskler, der er brugt i lgbet af treeningen, og gerne de mindre muskler, hvis der er tid.

Instruktionen foregar bade verbalt og visuelt ved at pege pa musklerne for at ggre ele-
verne ekstra opmaerksomme pa hvilke muskler, der straekkes.

Nogle elever kan have svaert ved at maerke et givent straek. Bade i det tilfelde og generelt
kan det vaere en fordel at bevaege kroppen eller kropsdelen lidt, sd der straekkes i flere
vinkler.

MUSIKFORSLAG TIL SMIDIGHEDSTRANING
Music for Wellbeing |, II, Ill, IV, div. kunstnere, Fanix musik
Niels Eje, MusiCure, vol. 1-10 (fas pa apoteket)

Enya CD"er fx Watermark, Shepherd Moons og Amarantine

Summer Meadow, Idyllic Nature Sound, Fgnix musik, og lignende (naturlyde)

TEKNIK

Streekavelser starter med korrekt udgangsstilling med leddene i den rigtige stilling og
kroppen i balance. Obs.: Ved ubalance spandes musklerne i stedet for at straekkes.
Udstraekningen foregar langsomt og kontrolleret, og leddene straekkes helt ud, uden at
de overstraekkes eller "l&ses”.

Hvert straek tager udgangspunkt i anatomi, kendskab til musklernes udspring og faeste,
sa musklerne forlaenges i relation til deres normalstilling, indtil der maerkes et fast straek i
muskelbugen, ikke omkring sener og led. Hvert straek holdes statisk i cirka 15-20 sek. (evt.
op til 30-60 sekunder). Udstraekning skal fales behageligt, ikke smertefuldt!

Obs.: Hoftebgjer- og larstraek med stette pd knaeene kan vaere ubehagelige. Som alternativ
udfares stdende straek, eller et hdndklaede rulles sammen og placeres under underbenene.

Obs.: Tjek under straek, hvor man sidder med kropsvaegten pd de bgjede ben, at ben er
bajet lige sammen, sa foden/fadderne peger lige mod bagdelen uden rotation i knaeet.

Fortael om straek pa forskellige niveauer for fx fodboldspillere og gymnaster. Bemaerk, at
det er ikke n@dvendigt at prave alle niveauer i praksis! Eksempler pd hoftebgjerstraek:

A oL

Stdende Knzelende Siddende (spagat)
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Udadfarere
Indadfarere
Leegmuskler

Leegmuskler
Hoftebgjere

Knaestraekker
Hoftebgjer

UDSTRAKNING

MUSKELGRUPPE UDF@RELSE DVELSE

Std med det ene ben teet bagved det andet. A
Skyd hoften ud til siden. % Y
Laen overkrop lidt til modsat side. \if:

Sta med stor afstand mellem benene.

Ben roteret udad, teeer peger udad.

Bgj ned i begge ben. Arme pa indersiden af
ben, pres eventuelt let udad, s& indadfgrerne
udspaendes.

Sta. Ben i hoftebredde, forskudt fra hinanden.
Stor afstand mellem ben. Bageste hael i gulvet.
Bageste ben farst strakt, dernaest bgjet.

og pres ned. For hoftebgjerstraek: Hold stillingen,
eventuelt bageste ben lidt bagud, og spaend
bagdel, sa baekken tipper og hoftebgjer straekkes.

“Eg
A
Sta. Ben parallelle, forskudt fra hinanden og let
bajede. For laegstraek: Hold bageste hael nede %
Sta. Ben parallelle, forskudt fra hinanden og lidt
afstand mellem ben. Bageste ta i gulvet. Fodryg-
gen flyttes fremad og nedad mod gulvet, taeer
holdes i gulvet. Let pres over anklen.

=
Std. Ben i hoftebredde og forskudte. Ryggen ret.
Arme stotter pa det bgjede ben. Forreste ben
strakt. Bgj frem i hoften, skyd bagdel bagud. Traek
teeer opad (leegstraek).

-

Std. Ben holdes samlede, ingen rotation i hofte. ‘,
Bgj det ene ben, fat midt pa foden med haender. &\
Skub hoften frem og traek knaeet pa det bgjede ' ;
ben bagved standbenet. ﬁ/
Sid. Det ene ben krydset over det andet, som er

strakt. Treek det gverste bajede ben ind til krop §

indtil straek maerkes i bagdel, ssedemuskel. )
Kan ogsa udfares med det underste ben bgjet. -

Bryst, skulder,
arm forside

Skulder

Underarme

Leenderyg

UDSTRAKNING

MUSKELGRUPPE UDF@RELSE DVELSE

Sid pa knae. Overkroppen fremad. Arme ud til
siden, handflader ned mod gulv. Ene arm bgjes
og kroppen drejes ud mod den. Den strakte
arms hand er i gulvet, pres brystet let ned.

Sid pa knae. Overkroppen fremad. Arme fremad,

handflader mod gulv. Hold imod med haen-

derne, traek kroppen bagud. Flyt en arm skrat ind
over hoved, streek siden og ryggen. ,ﬁ/

Sid pd knae. Armen traekkes ind bagved kroppen.
Modsat arm traekker straekarmen ud til modsat [\'\%
arms side. Hoved og hals sidebgjes ud til samme m

side som den arm, der trackker.

Sid pa knae. Den ene arm straekkes op, albuen Kﬁf
bgjes og handen saettes ned til skulderbladet A
(prov gerne forskellige positioner).

Modsat hand presser let pa albuen. u
Sid pé knae. Saml haenderne i horisontalplan

foran kroppen. —
Treek armene fremad, sa det straekker mellem 5
skulderbladene. ‘(Lﬁ

P4 alle fire. Handfladerne i gulvet med fingrene
vendt ind mod krop. Laeg ikke vaegt i armene,
veegten er over benene. Streek underarmene let.
Vend eventuelt haenderne forskelligt.

P4 alle fire. Stet pa strakte arme. Man skyder ryg
som en kat. Eventuelt spaendes bagdel for at
vippe baekken, traekke haleben nedad, sa det
straekker endnu bedre.

Lig pa maven. Hvil pd underarmene.

(Ved god bevaegelighed, med strakte arme).

Hold imod med haender og underarme og traek B
2 s,

overkroppen fremad, s& maven straekkes. =
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Lektionsplan
Kombifitness, fokus smidighed

Opstilling er i starten som traditionelt i fitness: Laerer forrest og elever fordelt i sal. Alle
eleverne laver gvelser i samme retning til samme side. S& er det let at tjekke teknik.
Introduktion uden musik. Dernaest faellesopvarmning efterfulgt af evelser til musik.
Musikforslag straek: New age eller pop og rock “sjselere” (< 110 BPM). Se 0gsa side 40.

Introduktion til fitness smidighedstraening og straekavelser:
To typer: Aktive dynamiske til opvarmning og forberedelse til aktivitet, passive statiske til
nedkgling, smidighedstraening og afslapning.

Opvarmning, aktive dynamiske straek. Alsidige gvelser og store bevaegelser.
Start sammen pa stedet. Derefter de 7 Basistrin (freestyle) rundt i salen to og to.

Konditionstraening, jog, spurter, intervallgb eller aerobic/dance tema til tempofyldt pop/
dance/disco (>145 BPM), sa kroppen bliver gennemvarm.

@VELSE - STRAKDVELSER (se eksempler pd de to forrige sider)
Leerer og elever laver sammen en straekserie, ca. 20-30 sek. per straek.

Stdende:

1. Bgj krop frem

2. Straek krop bagud

3. Sidebgj, hgjre, venstre

4. Roter og hold, hajre, venstre

5. Straek leegmuskler

6. Streek baglar

7. Straek hoftebgjer og lar — evt. stdende i balance
8. Streek bryst, ryg og skuldre

9. Straek bagside og forside af armen

@VELSE - STRAK@VELSER | SERIE MED SPEJLING

Eleverne laver to og to over for hinanden en straekserie uden stop.

Den ene leder, og den anden spejler bevaegelsen. Eleverne skiftes til at lede avelsen hvert
20.-30. sekund. @velsesserien mad ikke afbrydes af pauser.

Lig i rundkreds. Lav evt. et par liggende |3r- og baglarsstraek.
Afspaending. Eleverne skal vaere helt i ro, ingen snak (og ingen musik).
Fokus: Vejrtraekning. Slut evt. af med diskussion og opsummering.
Lektionsplanen kan varieres.

Her er forslag til alternative gvelsesvalg:

@VELSE 1 - STRAKPROGRAM (fzlles og parvis)
Lav streekprogram sammen. Lad efterfalgende eleverne lave deres eget straekprogram to og
to, hvor makkeren skal involveres. Pas pa: Undga at eleverne presser hinanden for meget.

@VELSE 2 - STRAKPROGRAM MED BALANCEUDFORDRING (parvis)
Eleverne laver et straekprogram (8-10 avelser). Alle straek skal samtidig traene balancen.
Eleverne star over for hinanden og spejler sig i hinanden under udfgrelse af straekkene.

@VELSE 3 - STRAKSERIE TIL MUSIK (parvis)
Lad eleverne medbringe deres egen musik (langsomt (< 110 BPM), evt. uden rytme) til
straekgvelser og lad dem to og to lave en straekserie, der passer til musikken.
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Fitness undervisningsmetodik

| fitness styrketraening og holdtraening benyttes almene undervisningsprincipper. Malet
er at lette indlaering via forskellige metodikker. Traeningen er typisk instrukterstyret.
Opgavelgsning og deltagerstyret undervisning ses sjeeldent, da det kreever tid og viden om
anatomi og fysiologi for at kunne udforme virksomme gvelser, som alle er tilfredse med.

| holdtraening er musikken afgarende. Der koreograferes ikke altid til musikken, men den saetter
stemningen, motiverer, understgtter gvelsesrytmen og skaber fundamentet for opbygning og
afvikling af serier. Musikken vaelges med omhu (evt. i samrad med eleverne).

INSTRUKTION

| fitnesstraening, individuel styrketraening og holdtreening understattes den mundtlige
instruktion, "cueing’, af @velsesdemonstrationer, hdndtegn og fagter samt, hvor det pas-
ser og er muligt, med billeder og tekst (handouts og plancher).

Visuel Demonstration af gvelser og kropsholdning, kropssprog, fagter og mimik.
Verbal Mundtlig forklaring, kort og praecist.
Manuel Instruktion med handen, fx ved at guide albuer eller knae i rigtig retning.

Teelling
| holdtraening taelles der for at informere om, hvor mange gentagelser, der er igen (i styr-
ketraening) eller, hvor mange taktslag, der er til et gvelsesskift (i aerobic/steptraening).

Der teelles ned, fx "8, 7,6, 5,4, 3, 2, jog"
Der teelles ikke op, fordi sa ved eleverne ikke, hvor lzenge der teelles ... (til 8 eller 167?).

Obs.: Der teelles sjeeldent ned til 1, i stedet siges navnet pa den naeste gvelse. Siges der "1”
og ferst derefter ny gvelse, starter den nye, naeste gvelse forskudt for musikken.

DIREKTE @JENKONTAKT

Der undervises med front til eleverne (selv om det modsatte kan ses i fitnesscentre).
Det er for at have en god (gjen)kontakt og kunne holde gje med eventuelle (fod)fejl.
Laereren agerer da spejlbillede, dvs. nar der instrueres “laft det hajre ben’, lafter
lzereren det venstre ben - sig evt. blot “laft dette ben’.

Obs.: Undtagelsen er under avancerede aerobicserier med mange drejninger, hvor

det er mest hensigtsmaessigt, at leereren vender samme vej som eleverne.

Organisation

Der er mange mader at organisere fitnessundervisningen i skolen pa.

Opstillingerne af elever, gvelser og redskaber samt de fysiske rammer er med til at pavirke
traeningsoplevelsen. Nedenfor findes forslag til lektionsplaner organiseret som cirkeltraening,
crossfitness og udendgrs fitness.

CIRKELTRANING (CIRCUIT)

Cirkeltreening er alle tiders metode til allround fitnesstraening, nar det bliver arrangeret
rigtigt og afvikles hensigtsmaessigt, sa alle elever forbliver aktive og motiverede.
Cirkeltreening kraever overblik og engagement, "peptalk”sa eleverne holdes i gang.

Tip: Hold alle i gang; skal cirkeltraening vaere et hit, skal alle vaere i gang mest muligt. Hvis
eleverne far lov til at sta stille, mistes motivationen og effekten.

Ved planlzegning af cirkeltreening overvejes felgende:

« Niveau

«  Treeningsmal

+  Q@velser

« Lektionsstruktur
« Cirkelmodel

Niveau

Elevernes niveau pavirker cirklens overordnede fokus og format. Hvordan er den fysiske
form? Har eleverne erfaringer med de aktuelle gvelser og cirkeltraening i det hele taget?
Tip: @velserne skal vaere relativt simple, sa de er lette at forsta og hurtige at ga til for alle.

Traeningsmal
Formalet med traeningen afger, hvordan cirklen udformes. Skal der veere fokus pa konditions-
eller muskeltraening? Afhaengigt af det @nskede vaelges der imellem:

«  Styrketraeningsmodel
«  Kredslgbstraeningsmodel
« Kombineret model: Styrke-/kredslabstraeningsmodel (det typiske i fitness)

Tip: For variationens skyld kan disse modeller sammensaettes med forskellig vaegtning,
ligesom de enkelte gvelser kan afvikles i samme eller forskellig raekkefelge fra gang til
gang for enten at give en bestemt treeningseffekt eller yderligere afveksling i treeningen.
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QDvelsesvalg
@velserne ved stationerne tilpasses elevernes generelle niveau. Alternativt kan hver sta-
tion have gvelser i forskellige svaerhedsgrader, fx let/middel/tung.

Lektionsstruktur
Cirkeltreeningslektionens overordnede struktur kan varieres pa flere omrader:

Lektionsvarighed, total tid

Opvarmning

Cirkelvarighed, total
Antal stationer
Antal minutter/sekunder ved hver station
Antal cirkler (runder)

Nedkgling (seenk pulsen og let udstraekning)

Cirkelmodel
Der er et naesten uendeligt antal muligheder for at opstille forskellige cirkelmodeller. Ne-
dennavnte modeller kan yderligere varieres ved at aendre gvelserne ved stationerne.

Fa gvelser/stationer og flere cirkler, fx 4-5 stationer og 3-4 runder (cirkler).
Mange gvelser/stationer og fa cirkler, fx 14-16 stationer og 1-2 runder (cirkler).
Kun styrketraeningsevelser.

Kun konditionstraeningsavelser.

Kombinerede (typisk skiftevis) styrke- og konditionsgvelser.

Tip:
Tjek, at de gnskede redskaber er til stede.
Laeg plancher ud, sd de er klar de rigtige steder i salen. Lad eleverne stille udstyret op.
Indlzeg ikke skiftetid! Lad eleverne ga direkte fra gvelse til @velse og ga i gang med det
samme. Lad skiftetid vaere indregnet i stationstid, fx 1-2 min. inklusive 10 sek. til skift.
Hold eleverne i gang med positive tilrdb og lgbende vejledning.
Lad eleverne hjaelpe hinanden indbyrdes ved stationerne og se efter hinanden. Fx:
"Se Johan ved naeste station, nar du kommer derhen, ger du det pa samme made”.

MUSIKFORSLAG TIL CIRKELTRANING
Bodywork (diverse, Bonnier Music) og lignende kompileringer med mikset musik, der

kgrer non-stop. Tempo 135-140 BPM til opvarmning og ca. 130 BPM til kondi/styrke.

Lektionsplan
Fitness circuit (cirkeltraening)

Cirkeltreening i fitness er typisk kombineret styrke- og konditionstraening med velkendte,
nemme gvelser. Hver station kan have en let, middel eller tung version af samme @velse.

Opstilling af cirkel. Obs.: @velser findes pad gvelseskort.

Demonstration af (nye) gvelser. Maksimalt 2-3 nye, ukendte, gvelser.
Feelles opvarmning i midten: Aerobic med stigende intensitet.

12 stationer & 1 min. x 2 runder (cirkler). Ca. 8-16 gentagelser af gvelser.
Feelles nedkgling i midten: Low impact aerobic trin og straekevelser.

Musik: Bodywork (eller lignende) CD.
Fitness circuit opstilling (2-3 elever ved hver station):

® L=,
gar fra station

til station og
vejleder
v
O [,
O

Kondi: Aerobic jog + twist, 4-8 af hver.
Styrke: Skulderbladsklem, maveliggende, med eller uden handvaegte.
Kondi: Basisstep, std op og ned af stabil baenk (H ben runde 1,V ben runde 2).
Styrke: Bryst armstraekninger, bred armstilling.
Kondi: Spraellemand + skihop (fedder hopper frem og tilbage) 1-4 af hver.
Styrke: Ryghavning pa gulv med lgft af overkrop.
Kondi: V-step, std op i bred og ned og samle (H ben runde 1,V ben runde 2).
Styrke: Sidelgft med handvaegte eller traeningstube.
Kondi: Aerobic knaelaft + haeltraek (som jog i low impact), 4-8 af hver.
Styrke: Mavebgjning, evt. med rotation hgjre og venstre.
Kondi: Step over toppen, sidelzens frem og tilbage over toppen.
Styrke: Kropsstem/planke. Hold lzengst muligt, hold evt. pause og fortseet.
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Lektionsplan
Crossfitness

En "ny” fitness treeningsform er crossfit® eller crossfitness, hvilket er en art cirkeltraening
eller crosstraining, kombineret traening, med klassiske hdrde sports- og basisgvelser:

Opstilling af cirkel. Som almindelig cirkeltraening (forskellen ligger i @velserne).
Demonstration af nye (ikke kendte) avelser. Lav evt. gvelseskort til cirkel.
Feellesopvarmning i midten: Fx sjipning med lav til stigende intensitet.

8 stationer a 1 min. x 2 runder (cirkler). Ca. 10-20 gentagelser af gvelser.

Feelles nedkgling i midten: Gang pa stedet og lette straek.

Musik: Bodywork (eller lignende) CD.
Crossfitness opstilling (3-5 elever ved hver station):

5P mepe

00

Leerer,
gar fra station

O
:b ® il stationog ’:|

vejleder O O

O

O

" o [, © o EH

Lange dybe ga-trin eller fremfald/udfald pa stedet.

Kropshaevninger i ribbe, i tov, i bom eller med makker.

Hop op pa stabil baenk (box jump), ga baglaens ned og gentag. @g hejde over tid.
Armstraekninger, smal armstilling.

Benbgjning med eller uden belastning.

Rygstraekning pa gulv med lgft af arme og ben (evt. med sandsaek).

Skulderpres med eller uden handvaegte, med hop (squat jump):

Hold haender ved skuldre, bgj ned i ben, ret hurtigt op, lille hop og straek arme op.
Mavebgjning, helt op, med hoftebgjning (sit-up).

Lektionsplan
Kombifitness, udendars

Afhzaengigt af om udendars fitnesstraeningen foregar i skoven, byen eller skolegarden:
Musikforslag: Ingen musik eller ghettoblaster med tidens hits (ca. 110-140 BPM).

Introduktion til fitness og udendars treening — fordele og forholdsregler — trafik, vind og

vejr, natur, underlag.

Opvarmning del 1: "Powerwalk” i omradet, hurtig gang med kraftige armbevaegelser.
@g tempoet fire gange fra 4 km/t til 5, 6, 7 og 8 km/t.

Opvarmning del 2: Intervallgb, spurt mellem to lygtepzele, to treeer eller lignende, ga/
jog mellem de naeste to eller retur. Gentag 10-20 gange.

Kondition: Trappelab, lob op, ga ned. Variation: Lgb sideleens op, ga ned, gentag den
anden vej. Og/eller: Steptraening op og ned af baenk (eller trin).

Muskeltreening og balancetraening:
Bendip pa et ben. Std pa baenk med det ene ben og det andet haengende frit. Bgj
standben og sank det frie ben. Gentag 8-10 gange og skift ben.

Laft en tung sten op over hovedet (dadlgft). Obs.: Ret ryg og brug ben.

Armstraekninger med haender pd baenk eller bom, s& kroppen er laenet mere eller

mindre fremad. Tag sa mange som muligt.

Kropshaevninger, fx i cykelstativ, bom, lav gren eller lignende. Lig under stativ, fat i
skulderbredde med undergreb eller bredt fat med overgreb om stang. Bgj arme, sa
overkrop laftes op.

Ga pa line pa et lavt stativ, en traeestamme eller lignende.

Haeng i armene, fra hgj gren eller stativ, traeek knzeene opad (hoftebgjning) og hgjere
opad, indad mod brystet (mavebgjning).

Nedkegling: G4 retur til start eller runder i gérd. Ga i almindeligt tempo og dernaest
langsommere og langsommere, super slowmotion til sidst og stop.

Straekavelser for over- og underkrop. Brug mur, baenk eller stativ til gvelser.
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Appendiks

FITNESSMUSIK

Musik til fitness er tidens musik. Sparg eleverne! 4/4-takt populzermusik, der geor
det let at folge takten og designe @velser og serier, der passer med musikken.
Mangler tiden til at finde og sammensaette musik? Der er firmaer, der laver
aerobic-, step-, styrke- og streekmusik-CDer (se bagest i haefte).

Aerobicmusik

Aerobic og stepaerobic udfares til pop-, dance-, techno- og rockmusik i 4/4-takt. Man kan
mikse musik selv, men isaer i aerobic og stepaerobic er det en hjzelp, at der findes profes-
sionelt miksede CD'r, der passer til serieopbygning.

Bemaerk: | indlaeringsfasen er det anbefalet at tilpasse CD-valget eller justere musiktem-
poet pd afspilleren efter elevernes faerdighedsniveau.

MUSIKTEMPO EKSEMPLER (klap pa lar og teel taktslag i et minut)

Opvarmning 120-135 BPM Madonna: Hung up (120)

Aerobic 140-160 BPM Abba: Waterloo (145)

Stepaerobic 110-130 BPM Abba: SOS (125)

Dance (funk) 100-110 BPM Will Smith: Switch (100)

Nedkgling 100-130 BPM Bee Gees: Stayin'alive (104)

Muskeltraening  110-130 BPM Lenny Kravitz: Are you gonna go my way (129)
Udstraekning < 100 BPM Britney Spears: Born to make you happy (84)

Fitnessredskaber

Megen fitnesstraening, iseer holdstyrketraening i sal, foregdr med kropsvaegt, ens egen
vaegt og eventuelt en makkers. Derfor kan fitness i udgangspunktet laves uden (szerlige)
redskaber.

Vil man gerne variere traeningen, er nogle af de mest populaere og anvendelige fitness-
redskaber falgende: Fitnessmatter, store bolde, vaegte og lange elastikker (traeningstubes)
samt stepbaenke. Evt. kan man nejes med et par stykker af hver til brug i cirkeltraening.
Pulsure er et godt supplement, men manuel pulsmaling er ogsa en mulighed.

Elastikker

Elastiktraening har mange fordele. Udstyret er billigt, let at opbevare, let at transportere
og let at benytte og holder relativt lzenge med rigtig pleje og brug.

Elastikbelastning giver treening med variabel modstand, med starst belastning i yderstil-
lingen, og er et godt supplement til styrketraening med konstant belastning.

Tjekliste
Tjek elastikker for revner, slitage, marning.
Tjek samlingerne mellem elastik og handtag eller stropper.
Bind ikke mare eller revnede elastikker sammen, de holder ikke; smid dem ud.
Tjek at elastikker, stropper o.lign. er solidt sikret fgr start, sa intet smutter af.
Beskyt @jnene. Efter tjek af teknikken, kig veek fra elastikken. Hvis elastikken skulle
springe, undgdr man, at den rammer en i gjnene.

Vaegte

Der er utallige fordele ved traening med frie vaegte som handvaegte, vaegtstaenger og lig-
nende. Med frie vaegte og visse kabelmaskiner, traenes balancen og koordinationsevnen,
og man kan lgfte i utvungne, naturlige bevaegebaner, hvilket giver mulighed for allround
treening af alle muskelgrupper.

Bemaerk, at @velser med konstant modstand, vaegtbelastning skal foregd med en krops-
stilling og en bevaegelse, som arbejder modsatrettet tyngdekraftens traek.

Pa naeste side er vist de mest gaengse traeningsredskaber til fitnesstraening. Flere af disse
redskaber er relativt dyre at anskaffe, derfor er der i mange tilfaelde foreslaet prisbillige

alternativer, som kan bruges i skolens idraetsundervisning.
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Treeningstubes er rgrformede elastikker, cirka 1,2 m lange,
med handtag. Tubing, rer, kan kabes i metermal.

Fordel: Meget anvendeligt og relativt holdbart redskab.
Ulempe: Begraenset laengde og straekbarhed i forhold til
treeningsband, ikke anvendelige til helkropsavelser.

Treeningsband, cirka 10 cm brede, 1%-2% m lange, 1 mm
tyk. Isaer til gvelser med store arm-/benbevagelser.

Fordel: Optager kun lidt plads. Fas i metermal. S ey, i
Ulempe: Revner ret let, hvis fingre bores i eller der er sand @
pa gulv eller under sko.

Traeningselastikker ligner store almindelige elastikker og
fas i mange tykkelser, farver, laengder og kvaliteter.

Fordel: Optager kun lidt plads og er billige. @
Ulempe: Fa variationer. Kort levetid. Snaerer om huden.

Alternativ: Store almindelige elastikker, cykelslanger.

Handvaegte findes i mange former, massive, stgbte, loddede
eller steenger med monterede skiver.

Fordel: Lette at anvende til utallige gvelser. W

Ulempe: En given veegt bliver hurtigt for let. W
Alternativ: Plastflasker/dunke fyldt med sand/vand.

BodyBar er et rar betrukket med tyk gummi, som en
veegtstang uden vaegtskiver. Vejer fra 3,5-9 kilo.

Fordel: Lette at anvende, utallige @velsesmuligheder.
Ulempe: Ikke mulighed for at @ge belastningen.
Alternativ: Tunge metalrar eller plastrar fyldt med sand.

Pump og pushstenger er som almindelige vaegtstaenger,
dog lettere og med lettere skiver. Til styrketraening i sal.

Fordel: Anvendelige til utallige gvelser. ;"“’
Ulempe: Skiveskift tager lidt tid.

Medicinbolde. Plast- eller lzederbolde. Fra ¥4 kg op til 10
kilo og fra 15-30 cm @. Bruges som vaegt og redskab.
Fordele: Kan ogsa bruges til leg og sport.

Ulempe: Som vaegt ikke sd let at handtere som vaegte.

Alternativ: Basketbolde (fx mave-, laende- og armavelser).

Stepbaenke. Findes i mange udgaver, cirka 30 x 100 cm.
Baenke bruges som traeeningsbaenk, redskab eller vaegt.
Fordel: Utallige @velsesmuligheder. Relativt billige.
Ulempe: Kraever opbevaringsplads.

Alternativ: Lav plint o.lign. Skamler er for ustabile.

Slidebraedder, 60 x 120 cm glidebraedder (slideboards).
Fordel: Effektivt til funktionel konditions- og skitraening.

Ulempe: Kraever en vis teknik. r,___—

Alternativ: Gulvtaeppestumper, klude under —_——

fedderne er anvendelige til mange glidegvelser.

Sjippetove. Fas i plastik, leeder og tov. Meget anvendelige i
aerobic, fitness boxing, circuit; giver hgj puls med lav impact.
Fordel: Let, sjovt, effektivt og billigt redskab.

Ulempe: I holdtraening kraeves ekstra gulvplads.

Traeningsbolde, store, forskellig diameter, til alle kropshgjder.
Til balance- og stabilitetstraening.

Fordel: Kan anvendes til utallige gvelser.

Ulempe: Mange bolde kraever god opbevaringsplads.

BOSU, af Both Sides Up, kan anvendes pa to sider. Pa en
halvkugleside, luftpude, og en vandret flade, som vippebraet,
hvor haender, fadder og krop kan stette.

Fordel: To funktioner, meget anvendelig.

Ulempe: Relativt dyr (i holdtraening).

Luftpuder og skumpuder er spaendende redskaber til
skadeforebyggende stabilitetstraening.

Fordel: Sma og lette, giver udfordrende balancetraening.
Ulempe: Ikke kendt, kraever dog forsigtighed i starten. O

Alternativ: Sammenrullede og foldede liggeunderlag.

Vippebraedder og balanceredskaber til balance- og
stabilitetstraening, oplagt cirkeltraening, circuit, og hvis
muligt, hvis der er nok redskaber, til holdtraening.
Fordel: Nemt og billigt balanceredskab.

Ulempe: De avancerede kraever forsigtighed i starten.
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Fitness trazningsformer

Aerobic findes i mange afarter, s& nu benyttes gruppe- eller holdtraening som overordnet
navn. Aerobic er bl.a.: Low impact aerobic (hele tiden en fod i gulvet), high/low impact
(med Igb og hop), danceaerobic (funk, latin, 0.l.) og combataerobic, kampsportsaerobic.

Boxing fitness eller motionsboksning, regulzer boksetrzening med sandsaekke, bokse-
bolde og pletpuder findes i udvalgte centre.

Bodymind traening, traening der har fokus pad bade krop og sind, tilbydes i udvalgte
fitnesscentre. Betegnelsen daekker over aktiviteter som pilates, yoga, tai chi o.lign.

Cardiotreening. Konditionstraening pa forskellige "cardiomaskiner” som kondicykler, Izbe-
band, romaskiner, stepmaskiner og crosstrainere, som aktiverer badde arme og ben.

Fitness for bgrn, fra 8-16 ar, med SHOKK® specialstyrketraeningsudstyr i barnestarrelse
og/eller blandet holdtraening herunder holdcykling (spinning) pa cykler i bgrnestarrelse.

Holdstyrketraening med kropsvaegt, vaegte og elastikker, kaldet bodysculpt, stram op eller
bodytoning samt pilates er szrligt udbredt. Det er nemt og strammer musklerne op.

Indenders holdcykling (ogsa kaldet spinning eller biking) foregdr pd stationaere special-
cykler, typisk i en separat traeningssal.

Treeningen foregdr almindeligvis som intervaltraeening med forskellige typer intervaller,
korte sdvel som lange, med kortere og laeengerevarende lav-intensive restitutionspauser.
Fordelen er, at traeningen foregar pa hold, men kan tilpasses individuelt.

Stepaerobic er en af de mest udbredte former for aerob holdtraening. Det er low impact
aerobic, trin op og ned af og omkring en 15-25 cm hgj stepbaenk.

Andre hold med redskaber er intervaltraening, cirkeltreening og slideaerobic (pa glide-
braedder/-plader), ropeaerobic (med sjippetove) og rebounding (pa trampetter).

Styrketraening. | fitnesscenterets styrketraeningssal er det muligt at dyrke muskeltraening
med frie vaegte, hdndvaegte, vaegtstaenger og kabeltraek eller med maskiner.

Udendars fitness. Nogle steder tilbydes lgbe-, powerwalking-, stavgang- eller cyklehold
med instruktion. Hvor det er muligt, inkluderer det ogsa fysisk treening og avelser med
forhandenveerende redskaber, baenke, bomme, stativer, treestammer (stubbe) m.m.

Litteratur og hjemmesider

LITTERATUR

Kirkegaard, Kasper Lund. 2007. "Fra muskelmasse til massebevaegelse - fitness-sektorens
historie og organisation”. Idraettens Analyseinstitut.

Kirkegaard, Kasper Lund. 2007. "Overblik over den danske fitness-sektor — en undersagelse
af danske fitnesscentre”. Idraettens Analyseinstitut.

Klarlund Pedersen, Bente. "Barn og motion” Nyt Nordisk Forlag Arnold Busck.

Nordberg, Terje, Andreasen, Mads, Risbjerg Nielsen, Janne. 2003. "Politikens Fitnessbog”.
Politiken.

Pilgaard, Maja. 2009. “Sport og motion i danskernes hverdag” Idraettens Analyseinstitut.
Team Danmark. 2006. "Aldersrelateret traening’”.

Aagaard, Marina. 2009. "Fitness og styrketraening” Aagaard.

Aagaard, Marina. 2007. "Aerobic — funktionel holdtraening i teori og praksis”. Aagaard.
Danmarks Idraets-Forbund: Diverse haefter om traeningslaere.

HJEMMESIDER

"o
1

Musik. Du kan finde musik til fitness ved at sage pa "aerobicmusik’, “fitnessmusik” og
"afspaendingsmusik” pd internettets segemaskiner. Desuden hjzelper folgende sider
med at finde musik i de rigtige hastigheder.

www.idraetsmusik.dk

www.beat-runner.dk

Redskaber. Du kan finde forskellige redskaber ved at kontakte idreets-engrosfirmaer.
Husk at sammenligne priser. Du kan ogsd s@ge pa internettet; seg pa det specifikke
udstyr, du gnsker.

Artikler. Du kan finde artikler om fitness ved at s@ge pa specifikke emneomrader eller
tjekke bl.a. falgende sider, der har gvelsesbiblioteker, programmer og fitnessartikler:
www.motion-online.dk

www.exrx.net

Kurser. Der afholdes fitnesskurser og kurser om relaterede emner hos bl.a.:
www.foreningsfitness.dk
www.dgi.dk (De Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger)
www.dgf.dk (Danmarks Gymnastik Forbund)
www.dif.dk (Danmarks Idreets-Forbund)
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