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CrossFitness

08.00-08.30 Opsamling og tjek ind

Formal / At eleverne deler deres viden og erfaringer om yoga og CrossFitness.
Materialer / Evt. plancher m.m. som eleverne lavede i gar, projektor, hgjtaler.

Lad eleverne byde ind med det, de husker fra i gar og det, de har snakket med deres foreeldre om i lektien.
Hvis de har lavet nogle plancher eller andet, kan de vise dem.

Seet Opvarmningsdansen pa skeermen og lad eleverne gve den.

08.30-09.30 Modul 1: Intro til CrossFitness

Forma / At eleverne bliver introduceret til 00'erne og CrossFitness, bade teoretisk og praktisk.
Lokale / Klasselokale eller andet lokale med plads og adgang til projektor og lyd.

Materialer / Skaerm, hojtaler, computere el.lign. til eleverne, papir, tegneredskaber.
Forberedelse / Laes baggrundsmateriale og hent PowerPoint med billeder.

Oplaeg om tendensen (10 min.)
Opleeg fra underviseren om tendenser og CrossFitness i 2000'erne (se baggrundsmateriale og PowerPoint
med billeder. Underviseren udvaelger selv, hvad og hvor meget, der er relevant at forteelle til elevgruppen).

Hvad er CrossFitness? (10 min.)
Se disse to videoer: KIDS og What is CrossFit?

Opsamling af videoer: Lad eleverne snakke sammen i par eller i plenum, om fglgende spargsmal:
e Hvad lagde | maerke til i videoen?
e Hvornar tror |, at bernene brugte deres benmuskler eller armmuskler mest?
e Hvem tror |, der bestemmer, hvilke gvelser, de skal lave?
e Hvordan bevaegede de sig?
e Var der hgj/lav energi? Sa de glade/sure ud?
e Hvad er forskelle og ligheder fra CrossFitness til andre sportsgrene | kender?

Aktiv gvelse (10 min.)
I go, you go: 20 squats, 20 mavebgjninger, 20 rygbojninger, 20 armstraekninger.

Eleverne gar sammen i par og skal tilsammen lave ovenstdende program. Det ger de ved at aftale, hvordan
de deler gentagelserne op. Forst laver den ene elev fx 5 squat, hvorefter den anden elever ogsa laver 5
squat. Nar de har lavet 20 squats i alt, laver de ligeledes 5 mavebgjninger pa skift. Sadan skiftes de til at lave
bevaegelserne, indtil de har lavet alle gentagelser.

QUIZ — De fire verdenshjarner (15 min.)

Eleverne gar ssmmen i par. Nu skal der quizzes om dagens arti og tema. Hvert hjgrne i lokalet er en
svarmulighed: A, B, C og D. Alle parrene stiller sig i midten af lokalet. Underviseren laeser spgrgsmalet og
svarmulighederne op, hvorefter parrene kan snakke sammen om, hvilken svarmulighed, de mener, er rigtig
og lgbe ud til det pagaeldende hjgrne. Nar alle parrene har placeret sig, forteeller underviseren det rigtige
svar, hvorefter parrene igen mades i midten.
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https://skolernesmotionsdag.dk/opvarmningsdans/
https://skoleidraet.dk/media/6354038/baggrundsmateriale-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6354034/baggrundsmateriale-billeder-til-oplaeg-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pptx
https://skoleidraet.dk/media/6354038/baggrundsmateriale-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6354034/baggrundsmateriale-billeder-til-oplaeg-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pptx
https://skoleidraet.dk/media/6354034/baggrundsmateriale-billeder-til-oplaeg-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pptx
https://m.facebook.com/crossfitnorth/videos/p%C3%A5-kids-9-12-%C3%A5r-introduceres-b%C3%B8rnene-for-lette-v%C3%A6gte-som-sm%C3%A5-kettlebells-h%C3%A5ndv%C3%A6g/2421519081478159/
https://www.youtube.com/watch?v=tzD9BkXGJ1M

Forslag til spergsmal og svarmuligheder:
Det rigtige svar er markeret med fed og understreget skrift.

CrossFitness

A B C D
Hvilken fitnesstendens har vi | CrossFitness Fodbold Yoga Madlavning
om i dag?
I hvilket arti startede 1980’erne 1990’erne 2000’erne, 2010’erne
CrossFitness tendensen?
Hvad treener man primaert Synet Hele kroppen Armene Horelsen
ved at dyrke CrossFitness?
Hvem var CrossFitness Bibliotekarer Sygeplejersker Politi Paedagoger og
egentligt en traeningsform 0g gartnere og leeger brandmeend og | leerere
for? soldater
Hvilket band eller sanger blev | Gulddrengen Nik & Jay Jada Tommy
populaer i 00’erne? Seebach
I hvilket land skete der et Danmark Australien USA Norge
terrorangreb d. 11.
september 2001?
Hvor matte man IKKE ryge Over alt Hjemme i eget Offentlige P& gaderne
efter de nye rygeregler? hus steder
Hvilken TV-udsendelse blev X-Factor Vild med dans Versus Badehotellet
sendt forst pa Dansk TV?

(2007) (2005) (2014) (2013)

Tegnehjorne (15 min.)

Eleverne far udleveret et stykke papir og skal tegne noget, som de forbinder med CrossFitness. Brug de
sidste par minutter p3, at eleverne forteeller, hvad de har tegnet og hvorfor. Udstil eller haeng tegningerne op
i lokalet, pa gangen, eller andet sted.

09.30-10.00 Formiddagspause og frikvartersaktiviteter
Giv eleverne en pause og tid til at fa en bid mad indenbords, sa de er klar til et aktivt modul efter pausen.

10.00-11.30 Modul 2: CrossFitness i praksis

Formal / At eleverne prover CrossFitness pa egen krop.
Materialer / Treeningsprogram, 1 genstand pr. makkerpar (fx drikkedunk), 1 afmalt rute, 1 stort ur til
tidtagning, centicubes/andre sma genstande, 1 terning (gerne stor), musikanleeg, musik (se forslag i

baggrundsmaterialet)

Forberedelse / Laes det feerdiglavede program (se herunder), gor klar til musik og serg for, at der er god
plads til at bevaege sig pa. Hvis | skal vaere i klasselokalet, sa ryk borde og stole ud til siden.
Musik / Se forslag i baggrundsmaterialet.

Gennemfgr treeningsprogrammet sammen med eleverne. Der er sat tid af til omklaedning og bad.
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https://skoleidraet.dk/media/6354038/baggrundsmateriale-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6354038/baggrundsmateriale-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pdf
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Opvarmning
Materialer / 1 genstand (fx drikkedunk) pr. makkerpar, musikanleeg, musik.

CrossFitness fangeleg (10 min.)

Der udveelges et passende antal CrossFitness-instruktgrer (fangere), fx 3 elever, som skal tage en
overtraeksvest pa. | et markeret omrade skal udgverne (de andre elever) forsgge at beveege sig veek fra
fangerne.

Nar en udever bliver fanget af en CrossFitness-instruktgr, skal udeveren lave en valgfri CrossFitness-
bevaegelse, fx burpees, mavebgjninger, squats, osv. For at blive befriet, skal en anden udaver lebe hen til den
fangede og spejle gvelsen. De laver tre gentagelser sammen, hvorefter de begge er frie udovere igen.

Ta-knae-hoved: Hvor hurtig reagerer du? (5 min.)

Del klassen i to grupper. Hver gruppe stiller sig side om side, sa de star med front mod den anden gruppe.
De skal sta overfor én elev fra den anden gruppe. Der skal vaere ca. 1 meter mellem de to elever, som star
over for hinanden. Mellem hver tomandsgruppe placeres en genstand (kegle, drikkedunk, sko, el.lign.).
Eleverne saetter sig pa hug og skal nu rgre det, som instrukteren siger.

Instruktgren siger (i vilkarlig reekkefolge): ta — hoved — knae — MIDT. Nar instruktgren siger MIDT, skal
eleverne forsgge at tage genstanden i midten for modstanderen. De ma gerne rgre samme sted flere gange
i samme runde, fgr der bliver sagt MIDT. Prev igen med samme modstander eller skift modstander.

Workout
Workout er det ord, man i CrossFitness bruger om selve treeningsdelen af en time. Lav de tre gvelser i
workouten.

Qvelse 1: Hvor hurtige er I1? (15 min.)
Materialer: 1 afmalt rute, 1 stort ur til tidtagning, centicubes/andre sma genstande, musikanleeg, musik.

Eleverne inddeles i grupper med tre i hver, som skal finde 15 sma genstande, fx sten, farveblyanter eller
centicubes. Det skal de bruge til at teelle antallet af runder. Gruppen skal veere sammen hele tiden de naeste
10 min. og lave nedenstadende gvelser sammen. Start tiden og send grupperne ud pa tigerleb pa en afmalt
rute, fx 100 m., rundt om skolen eller rundt i skolegarden. Nar de kommer tilbage, skal de lave fem
kaenguruhop, efterfulgt af ti elefantskridt. Derefter skal de holde 30 sek. pause, for de leber en runde mere.
De skal blive ved, indtil der er gdet 10 min, og de skal gennemfgre s mange runder som muligt.

For hver runde, de gennemferer, ma de leegge en af deres genstande i deres egen bunke.
e Tigerleb: Bevaeg dig som en tiger, s& hurtigt du kan rundt pa en bestemt rute (hgjst 100 m.)
e Kaenguruhop: Hop sa hgjt, du kan, hvorefter du ger dig sa lav, du kan (leeg dig pa maven eller
ryggen), og hop derefter sa hegjt, du kan igen. Gentag fem gange.
o Elefantgang: Tag sa lange skridt, du kan ti gange.
e 30 sek. break

Qvelse 2: Farlig finger (5 min.)

Eleverne gar sammen i par og giver hand med hgjre hand i en god fast handfatning, mens pegefingeren
stikker ud. De to elever har hgjre ben fremme, sa deres fedder netop rgrer hinanden, og pa den made star
de lidt i speend.

Med haenderne i handfatning gaelder det nu om at stikke den anden med pegefingeren, mens man skal
sorge for ikke selv at blive stukket.

Vinderen af dysten er den, der forst far stukket/ramt den anden med pegefingeren.

Nar man har dystet feerdig, gar man rundt i klassen og finder en ny makker, som man dyster mod.
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CrossFitness

Qvelse 3: Dig og din makker (15 min.)
Materialer / 1 terning (gerne stor), 1 stort ur til tidtagning, musikanlaeg, musik.
Eleverne gar sammen i par. Underviseren har én terning. Nar uret passerer et minut, slar underviseren eller
en elev med terningen. Hvis terningen viser et ulige tal (1-3-5), skal alle par lave heste-g@velsen. Hvis
terningen viser et lige tal (2-4-6), skal alle par lave slangegvelsen. Nar der er gaet 12 minutter, er | feerdige.
e 1,3,5 - Hold din hest: Parret stiller sig i bagved hinanden, og den bagerste tager haenderne om
den forrestes hofter. Den forreste skal nu forsgge at lebe fremad, mens den bagerste forsgger at
holde den forreste tilbage. Nar der er gaet 15 sek., skifter de plads.
e 2,4, 6 — Klap slangen: Parret leegger sig overfor hinanden pa maven med hovederne mod
hinanden. De laver en rygbajning pa samme tid, og nar overkroppen er lgftet op, skal de give en
highfive med begge heender. Det skal de gore syv gange.

Udstraekning (10 min.)

Materialer / Musikanlaeg, rolig musik.

Placér jer igen i en stor rundkreds og streek ud. Sgrg for at streekke hele kroppen ud.

Sporg elever, om de kan komme pa nogle udstraekningsgvelser, som er inspireret af dyr. Det kan fx veere at
skyde ryg som en kat, streek mave som en slange, eller vaere hgj som en giraf.

11.30-12.30 Frokostpause og frikvartersaktiviteter
Sorg for at eleverne far fyldt depoterne op bade med mad, drikke og bevaegelse, sa de er klar til det sidste
modul om 00’erne og CrossFitness.

12.30-14.00 Modul 3: Veerksteder om tidens tendenser — 2000’erne

Formal / At eleverne arbejder med og far indsigt i treeningstendenser og 00’erne som arti.

Lokale og materialer / Afheenger af veerkstederne. Eleverne kan finde inspiration i baggrundsmaterialet.
Forberedelse / Valg de vaerksteder, du ensker at tilbyde eleverne. Til de yngste klasser kan der veelges ét
veerksted til hele klassen, mens de celdre elever kan fa flere valgmuligheder og evt. blandes pa tveers af
klasser/argange. Lad evt. eleverne veelge inden emneugen. Gor diverse materialer klar til vaerkstederne.

Veerksteder (80 min. i alt)

Start med en kort introduktion til vaerkstederne, og lad derefter eleverne arbejde individuelt eller i mindre
grupper (60 min.). Efterfglgende skal eleverne praesentere for klassen, hvad de har lavet (20 min.) Vurdér
selv, om tiden skal fordeles pa anden vis.

Forslag til veerksteder:

o Tegneveerksted om CrossFitness
Lad eleverne tegne en person, der dyrker CrossFitness eller en tegneserie med en CrossFitness
traening.

¢ Planche om tgj, har, mode og elektronik i 00’erne
Lad eleverne lave en planche om tendenser i 00’erne. Hvis der er adgang til udkleedningstgj, kan de
kleede sig ud i 00’er mode. Hvis | har noget elektronik, fx en iPod, klaptelefon eller iPhone 3G
liggende, kan | finde det frem.
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https://skoleidraet.dk/media/6354038/baggrundsmateriale-onsdag-2000erne-og-crossfitness.pdf
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e Quizom 00’erne
Lad eleverne lave en quiz om 00’erne — enten pa skrift (fx tip en 13’er) eller som en kahoot quiz. De
kan evt. interviewe en eller flere lzerere til quizzen.

¢ Sammenligne musikvideoer
Lad eleverne finde musikvideoer fra 00’erne og lave deres egen top-10 over videoerne (fx Infernal,
Nik & Jay, Nephew eller Outlandish).

e MadiOO'erne
Tag eleverne med i kgkkenet og lav en sund gred eller stenalderbrgd, eller lad dem bladre
opskriftsb@ger igennem for at finde ud af, hvilken mad, der var populeert i 00’'erne. Lad dem lave en
planche om det.

e Spilsomi00’erne
Lad eleverne preve de spil, der var populeere fx; Bubble Struggle, Mujaffa-spillet og Sims. De fleste
spil findes pa Gratisspil.dk

¢ Din egen drikkedunk
Lad eleverne vurdere, hvor meget de sveder ved CrossFitness, og derudfra bestemme, hvor meget
vaeske, de skal indtage (lille, mellem eller stor maengde). Efterfalgende skal de designe deres egen
drikkedunk via geometriske figurer, som passer til den maengde vaeske, de skal indtage til en times
CrossFitness (lidt, mellem eller meget).

En gennemsnitlig person sveder mellem 0,8 L og 2,0 L pr. time, nar der dyrkes motion. Vurdér hvor
meget, du synes, du svedte, da i dyrkede CrossFitness, og design en drikkedunk, som svarer til den
meengde. Design drikkedunken med farver, etikette, m.m.

Praesentation (20 min.)
Eleverne praesenterer det, de har lavet pa deres veerksted.

Opsamling og sammenhaeng (10 min.)
Brug lidt tid pa at reflektere over CrossFitness-dagen ved at stille nedenstdende spgrgsmal. Eleverne kan
svare pa klassen eller i sma grupper:

e Hvordan har | oplevet dagen?

e Hvad har | leerti dag?

e Hvordan var det at lave CrossFitness? Var det let eller sveert? Hvorfor?

e Hvad er CrossFitness?

Interview/lektie til i morgen
Temaet i morgen er Animal Flow og 2010°erne. Til i morgen skal | snakke med jeres foreeldre om, hvilke
tendenser, de har oplevet i 2010’erne. Maske | endda selv kan huske nogle af dem?

Tak for i dag.
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https://www.gratisspil.dk/index.php

