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UDSKOLINGEN

Introduktion

Forlgbet tager udgangspunkt i forskellige fithesstendenser, hvor eleverne vil stifte bekendtskab med
disciplinerne aerobic, yoga, crossfitness og Animal Flow. Forlgbet indeholder i alt syv moduler a ca. 90
minutters varighed. Hvert modul er bygget op i elementer, som ggar, at du som leerer nemt kan aendre og
tilpasse forlgbet, s det netop passer til dig, din undervisning og ikke mindst din elevgruppe.

Forlgbet er bygget op omkring temaet "Idreet og kultur” med undertemaet "Vi praver os frem”. Det
seetter fokus pa fire forskellige fitnesstendenser gennem de sidste fire artier. De forskellige discipliner
udspringer alle af forskellige kulturelle traditioner, aktuelle samfundstenderser og ikke mindst maden,
hvorpa kroppen italesaettes i samfundet. Eleverne skal arbejde med og blive bevidste omkring disse
forskellige kropslige tilgange og kunne saette dem ind i en nutidig kontekst.

Undertemaet treeder tydeligt frem i alle moduler, da det helt grundleeggende handler om, at eleverne
prgver nye gvelser og aktiviteter, som de ngdvendigvis ikke har prgvet tidligere og slet ikke mestrer rent
kropsligt. Sa der skal veere et stort fokus pa, at eleverne vil opleve at fejle, men at det at fejle og prave
sig frem er vejen til at lykkes og blive bedre.

De fagrste tre moduler er kortere introduktioner til de fire fitnesstendenser. Derudover ligger der en
tekst, som eleverne skal arbejde med, og som taler ind i undertemaet. | fjerde modul skal eleverne
arbejde i dybden med én af de fire tendenser, og i femte/sjette modul skal eleverne praesentere og
instruere hinanden. Derudover vil der veere en opsamling af tendenserne og deres kendetegn, hvorefter
eleverne skal prgve at kombinere alle tendenser i et mix. Syvende modul er malrettet 8. og 9.
klasserne, da modulet stiller skarpt pa praven i idraet. Her skal eleverne prgve at udarbejde en
disposition med udgangspunkt i netop dette forlgb.

En del af de mindre aktiviteter gennem forlgbet - primaert opvarmningsgvelser - findes pa
Aktivitetsdatabasen, hvor | ogsa kan blive inspireret med et veeld af aktiviteter, som kan bruges
gennem hele skoledagen. Det er gratis og kraever blot, at du opretter dig som bruger.

Eleven kan udfgre egne Eleven kan fastholde Eleven kan nuanceret Eleven har viden om
og andres koncentration og fokus | sprogligt udtrykke sig om organiserings-
traeningsprogrammer. i idreetsudgvelse. idraetspraksis samt muligheder for
malrettet laese tekster. idreetsudgvelse.

Eleven har viden om Eleven har viden om
komplekse fagord og sammenhaenge

begreber samt idraetslige mellem

teksters formal og struktur. | samfundstendenser

og idreetskultur.
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https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/

Modul 1

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Print materialer til de otte grundtrin - ligger som pdf pa Overvej, om | har mulighed for at se
hjemmesiden. videoerne sammen pa storskeerm, om
@v/lav aerobic serie, find inspiration under "Aerobic - eleverne skal benytte deres computere
koreografi”. Som anden Igsning kan eller anden Igsning ift. videomateriale.

benyttes.

5-10 FORL@BSINTRO Plenum.

min Eleverne introduceres til forlgbet ift. opbygning, mal og
forventninger. Undertemaet "Vi praver os frem” italeseettes
og vendes med eleverne. Hvad teenker de om temaet?

15 min | AEROBIC Feelles pa storskaerm hvis muligt, ellers
Introduktion til aerobic. Se Materialer "Baggrund - Aerobic”. | eleverne i mindre grupper pa deres egne
Tilfgj gerne yderligere selv. computere.

Se sammen videoen fra

(frem til 5:17). Eleverne skal veere seerligt fokuserede
pa de @velser, som laves i videoen.

Opsamling

Hvad blev der lagt maerke til? Opsamling i plenum.

Hvad havde de pa af tgj?

Hvordan bevaegede de sig?

Var der hgjt/lavt energiniveau?

10-15 KLASSE-AEROBIC Grupper a 7-10 elever.

min Klasse-aerobic -

Hver gruppe stiller sig i en rundkreds. Vaelg en person i hver | Nar alle grupper har sammensat en
rundkreds, som laver en lille beveegelse med udgangspunkt | gvelsesraekke, kan leereren seette musik
i gvelser fra videoen. 2. person gentager den fgrste pa, som grupperne skal forsgge at folge.
beveegelse og seetter en ny beveegelse pé. 3. person To grupper kan til sidst g& sammen og
gentager de fgrste to beveegelser, tilfgjer en ny osv. lzere hinandens gvelsesraekke.

20 min | TRIN FOR TRIN Der arbejdes i mindre grupper a 3-5
Fordel de otte grundtrinskort i hallen. Grupperne gar rundt elever.
til kortene og forsgger at udfare grundtrinene samt alle de
sammenszaetninger, der star beskrevet. De ma ga videre til Lad musik kere i baggrunden.
neeste kort, nar de har gennemfart hele kortet.

15 min | SERIE Leereren forklarer og instruerer i plenum.
Eleverne praesenteres for grundtrinene mundtligt Synliggar trinene f.eks. med arbejdsark
(opsamling pa trin for trin) og i praksis - se aerobic eller skriftligt pa en tavle.
koreografi under materialet.

10 min | HVAD KAN I GENKENDE Plenum eller i mindre grupper. Stop
Gense de fgrste 2 ¥2 min af videoen gerne videoen undervejs.

. Hvilke grundtrin kan eleverne lokalisere?

510 | outro Plenum.

min

Hvad tager | med fra dagen, og hvad har | bidt maerke i?
Hvordan var/er aerobic organiseret?

Neevn en ting fra modulet, hvor | har prgvet jer frem.
Temateksten "Efter ubehaget venter gleeden” leeses til
naeste lektion.

Teksten findes i bilaget "Tematekster”.
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https://vimeo.com/738937993
https://vimeo.com/738937993
https://www.youtube.com/watch?v=x5sHa5mu_Aw
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/klasse-aerobic/
https://www.youtube.com/watch?v=x5sHa5mu_Aw
https://www.youtube.com/watch?v=x5sHa5mu_Aw

Modul 2

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Udskriv eksemplarer af teksten, som du kan tage med. Der
er maske nogle, som ikke har laest.
5 min OPSTART Plenum.
Kort introduktion til dagens lektion.
Iltalesaet igen undertemaet Vi prgver os frem”.
30-35 DE 4 YOGAFZARDIGHEDER Plenum.
min Introduktion til, hvad yoga er. Se under Tematekster - Yoga.
Tilfgj gerne yderligere selv. Leereren introducerer.
Afprav de fire feerdigheder: Benyt inspirationsark under materialer.
Vejrtreekningsgvelse (5 min.): Der kan veelges flere gvelser hvis behov.
Styrkegvelse: Usynlig stol
Balancegvelse: Treeet
Koordinationsgvelse: Krigeren
Afrunding og afspeending
Veeg-yoga (5 min):
Body scan (8 min):
10-15 EFTER UBEHAGET VENTER GLZDEN Eleverne arbejder i grupper pa ca. 3
min Hvad er starst hos jer: Frygten for at fejle eller lysten til at elever.
vinde? Teenk godt efter og begrund.
Hvilken tilgang mener forfatteren, at man skal have til en Opsamling i plenum.
udfordring?
Hvad er vigtigt i arbejdet med at udvikle sig som udgver?
Hvordan kan | bruge denne viden videre i forlgbet?
Overseet de 7 tips til jeres eget sprog/formuleringer.
5 min KOM I GANG IGEN Leereren instruerer.
Plankekamp - introduktion: Parvis.
30 min DE FEM TIBETANERE Gruppearbejde -eleverne inddeles i 5,
Kort leererintro til De fem tibetanere (se arbejdsark). 10 eller 15 grupper afhaengig af antal
Hver gruppe skal seette sig ind i én af de fem riter elever.
(mvelser), som De fem tibetanere bestar af. Udlevér
billeder + beskrivelser. Grupperne skal afprgve gvelsen, Fremvisning i 1, 2 eller 3 starre grupper
sa de kan instruere resten af klassen. Hver rite laves som afhaengig af antal elever.
udgangspunkt fem gange.
Musik: hvis du kan finde afslappende/
Herefter samles hele klassen, og i feellesskab laves de meditativ musik, ma du meget gerne
fem riter, instrueret af grupperne. seette det pa - pas pa med at skrue for
Nar | er kommet igennem alle fem riter, laves De fem hgijt op.
tibetanere igen i faellesskab - denne gang uden snak og
instruktioner. Leereren styrer aktiviteten.
5-10 OUTRO Plenum.
min Hvad tager | med fra dagen, og hvad har | bidt meerke i?
Neevn en ting fra modulet, hvor | har prgvet jer frem.
Hvordan var/er yoga organiseret?
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https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/vekselaandedraettet/
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/vaegyoga/
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/bodyscan/
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/plankekamp/

Modul 3

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Du skal have styr pa crossfitness-programmet samt Inspiration This Is Animal Flow
programmet til Animal Flow. Begge findes under materialer. Animal Flow by Equinox
Udskriv/udklip og medbring.

5 min OPSTART Plenum.

Kort introduktion til dagens lektion.
Italesaet igen undertemaet Vi praver os frem”.
10-15 CROSSFITNESS Leereren introducerer - plenum.
min Introduktion til crossfitness. Se Tematekster - Crossfitness.
Tilfgj gerne yderligere selv.
Kom i gang: Gruppen stiller sig i en rundkreds med god Grupper a ca. 12 elever.
afstand. En elev starter en opvarmningsbeveegelse, alle
andre efterligner. Efter 15 sek. finder naeste elev i kredsen
pa en ny gvelse, og sadan forsaetter aktiviteten hele vejen
rundt. En omgang med opvarmningsbevaegelser og én med
styrkepraegede beveegelser.

20 min EMOM Leereren instruerer og holder gje med
EMOM star for "Every Minute On the Minute” eller pa tiden (kan ogsa bruge en ikke-aktivt-
dansk "hvert minut pa minuttet”. Her er "workout”-delen deltagende elev)
bygget op efter konceptet, hvor hver gvelse kan udfares
pa et minut inkl. evt. pause. Alle er aktive og holder pause samtidig.
Se "Program EMOM” under materialer. Afslut med 5 minutters pause.

10 min AMRAP Leereren instruerer og motiverer samt
AMRAP star for "As Many Rounds As Possible”. Her skal holder gje med tiden.
eleverne fysisk introduceres for AMRAP i en kort version.

En runde er 3x10 gvelser. Eleverne skal gennemfgre sa Alle laver det samme, evt. i en stor
mange runder som muligt pa 5 minutter. rundkreds eller i flere sma. Giv gerne
10 x Air Squats + 10 x Burbees + 10 x Sit Ups. eleverne en kort pause til sidst.

10-15 ANIMAL FLOW + AKTIVITET Leereren forteeller og instruerer

min Introduktion til Animal Flow. Se Tematekster - Animal
Flow. Tilfgj gerne yderligere selv.

Lav aktiviteten Snegl, Bjorn, Elefant. Aftal med eleverne, Feelles eller opdelt i starre grupper.
hvordan man bevaeger sig som en snegl, en bjgrn og en Aktiviteten kan gentages.
elefant. Se beskrivelse blot med andre elementer.
20 min | ANIMAL WALK Parvis.
Placer arkene med de 10 walks rundt omkring, hvor | er.
Eleverne gar nu rundt mellem gvelserne og afpraver Afslut feelles.
dem/gver sig. Slut af feelles, hvor | alle gar ca. 10 meter af
hver walk.
5'_10 OUTRO Plenum.
min

Hvad tager | med fra dagen, og hvad har | bidt maerke i?
Neevn en ting fra modulet, hvor | har prgvet jer frem.
Hvordan var/er crossfitness og Animal Flow organiseret?
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https://www.youtube.com/watch?v=cLYZ-3beDeI
https://www.youtube.com/watch?v=BxfmzrTxNRY
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/sten-saks-papir-baby-krabbe-edderkop/

Modul 4

Tid

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far

Medbring baggrundsteksterne udprintet, sa hver gruppe
kan fa en, der passer til deres tendens. Ligger under
tematekster.

10-15
min

OPSTART

Snak med eleverne om, hvordan undertemaet "Vi prgver os
frem” er kommet til udtryk indtil nu.

Eleverne skal gerne komme med praktiske eksempler fra
de fgrste tre moduler.

Prov ogsa i feellesskab at saette ord pd, hvordan det
overordnede tema "ldreet og kultur” kan keedes sammen
med de forskellige fitnesstendenser.

Gruppesnak.
Feelles opsamling.

60-70
min

GRUPPEARBEJDE

Grupperne skal nu arbejde i dybden med én af de fire
fitnesstendenser, som de er blevet introduceret for
gennem de sidste tre moduler. Sgrg for, at der er lige
mange grupper pa hver fitnesstendens.

Grupperne far udleveret den tematekst med
baggrundsmateriale, som passer til deres fitnesstendens.
Nu skal de:

- Undersgge tendensen og kunne forteelle om den til
andre.

- Udveelge passende gvelser og afprgve dem.

- Lave en traeningssektion pa ca. 10 min.

- Indarbejde mindst ét element omkring undertemaet "Vi
prgver os frem”.

- Kunne instruere andre grupper i deres treeningssektion.

- Forteelle, hvad der udfordrede dem mest undervejs.

Dette skal veere faerdigt til neeste gang, hvor arbejdet med
tendenserne praesenteres for resten af klassen.

Grupper a 3-5 elever.
Leereren som vejleder og inspirator.
Arbejdsarket "Aerobic-trin” under

materialer kan udleveres til
gruppen/grupperne med aerobic.

5-10
min

OUTRO

* Snak omkring hvilke tendenser eleverne ser i dag
inden for idreetsverdenen i et bredt perspektiv.

» Status fra grupperne.

* Gentag forventninger til deres preesentation naeste
gang.

Plenum.

R* A2
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Modul 5

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Du skal have styr pa, hvordan grupperne skal preesentere
og for hvem. Seet fire grupper sammen, saledes at de
daekker de fire tendenser.

10-15 OPSTART Leereren.
min Veelg en eller lav begge af nedenstaende
opvarmningsaktiviteter:

20 min | PRAESENTATION GRUPPE - AEROBIC En gruppe praesenterer, og de andre tre
Gruppen Aerobic preesenterer kort deres kategori, hvorefter | grupper er aktivt deltagende og lyttende.
de fgrer de andre tre grupper gennem den treeningssektion | Lzererens rolle er at stotte de forskellige

pé ca. 10 min, som de selv har lavet. grupper i deres praesentationer.
Derefter gives feedback pa traeningssektionen fra de andre
grupper.

20 min | PRASENTATION GRUPPE - YOGA En gruppe praesenterer, og de andre tre
Gruppen Yoga preesenterer kort deres kategori, hvorefter grupper er aktivt deltagende og lyttende.
de fagrer de andre tre grupper gennem den traeningssektion | Laererens rolle er at statte de forskellige
pé ca. 10 min, som de selv har lavet. grupper i deres preesentationer.
Derefter gives feedback pa traeningssektionen fra de andre
grupper.

20 min | PRASENTATION GRUPPE - CROSSFITNESS En gruppe praesenterer, og de andre tre
Gruppen Crossfitness praesenterer kort deres kategori, grupper er aktivt deltagende og lyttende.
hvorefter de fgrer de andre tre grupper gennem den Leererens rolle er at statte de forskellige
treeningssektion pa ca. 10 min, som de selv har lavet. grupper i deres praesentationer.
Derefter gives feedback pa traeningssektionen fra de andre
grupper.

510 | outro Plenum.

min. - Hvordan var det at preesentere og instruere i jeres

fitnesstendens? Afslut eventuelt med at gennemga
- Var der noget, | blev overrasket over ved en eller flere naeste modul.
af tendenserne?

dansk
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https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/plankekamp/
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/stikproeven/
https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/tyren-i-det-roede-hav/

Modul 6

Tid

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far

Overvej, om hele klassen sammen skal se elevernes
videoer. Hvis ja, kan det ggres som en del af opstarten i
modul 7.

20 min

PRZAESENTATION GRUPPE - ANIMAL FLOW

Gruppen Animal Flow preesenterer kort deres kategori,
hvorefter de fgrer de andre tre grupper gennem den
treeningssektion pa ca. 10 min, som de selv har lavet.
Derefter gives feedback pa traeningssektionen fra de andre
grupper.

En gruppe preesenterer, og de andre tre

grupper er aktivt deltagende og lyttende.
Leererens rolle er at stgtte de forskellige
grupper i deres preesentationer.

5-10
min

OPSAMLING PA PRASENTATIONER

- Hvordan gik de forskellige praesentationer?

- Hvordan adskiller de fire motionsformer sig fra
hinanden, og hvor er der overlap?

- Hvilken type tiltalte dig mest og hvorfor? (Lav gerne en
fysisk vurdering, hvor eleverne placerer sig pa en linje
ift. hinanden).

- Hvad har vi tidligere arbejdet med indenfor
indholdsomraderne kropsbasis og fysisk treening?

- Kom undertemaet "Vi prgver os frem” tydeligt til udtryk i
de forskellige serier?

Plenum.

60 min

MIX AF TENDENSER

De nye grupper skal nu lave en ny serie, som kombinerer

gvelser fra de fire fithesstendenser.

- Den nye serie skal optages og afleveres.

- Serien skal have en varighed pa 2-3 minutter.

- Der ma gerne veere gentagelser.

- Det skal veere tydeligt, hvor gvelserne er taget fra.

- Alle fire fitnesstendenser skal veere repreesenteret.

- Der skal desuden tilfgjes elementer fra en
fitnesstendens, der ikke er blevet arbejdet med i dette
forlagb.

- Den nye fitnesstendens preesenteres kort i videoen,
som en del af introen til den nye serie.

Eleverne finder sammen i nye grupper a
4-5 elever. Grupperne skal besta af
mindst én elev fra hver af de fire
fitnesstendenser.

Hvordan serien afleveres, er op til
leereren. Her er der forslag om
videoaflevering, som kreever, at der
gives feedback.

Hvis nogle grupper gerne vil fremvise, sa
lad dem endelig gare det.

5-10
min

OUTRO

- Hvordan var det at lave en serie med mix af
tendenser?

- Hvilken tendens var nemmest/sveerest at indarbejde?

Se frem mod sidste modul.

Plenum.

R* A2
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Modul 7

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Dette modul kan foregd i et klasselokale, specielt hvis |
gnsker at se hinandens videoer.

10-20 OPSTART Kun hvis | skal se videoer fra sidste

min Se videoer og giv respons ud fra: modul sammen pa klassen.
- Passer introduktionen til serien?
- Er der tydelige elementer fra alle tendenser? Videoer kan veere god inspiration rundt i
- Er der mindst ét element fra en anden fitnesstendens? | klassen inden det efterfglgende arbejde
- Andet? med dispositioner.

Ga derefter videre til naeste video.

10-15 KLASSE-AEROBIC Blev ogsa lavet i modul 1.
min Link til aktiviteten findes
Grupper a 7-10 elever.
Hver gruppe stiller sig i en rundkreds. Veelg en person i
hver rundkreds, som laver en lille beveegelse. 2. person To grupper kan til sidst gad sammen og
gentager den fgrste bevaegelse og seetter en ny bevaegelse | |zere hinandens gvelsesraekke.

pd. 3. person gentager de farste to bevaegelser, tilfgjer en
ny osv.. Denne gang SKAL det veere gvelser fra de fire

Kan ogsa laves, hvor de kun ma bruge
tendenser, som er blevet praesenteret.

gvelser fra én fithesstendens, f.eks.

. . aerobic.

Nar alle har fundet pa en gvelsesraekke, kan leereren

seette musik pa, som grupperne skal forsgge at falge, nar

de sammen laver deres lille serie.
25_"35 DISPOSITION 8.-9. ARGANG Eleverne inddeles i grupper a 2-4 elever.
min Hver gruppe laver et udkast til en disposition, som de kan

benytte til afgangspraven i idreet i indholdsomraderne

fysisk traening, kropsbasis eller begge med udgangspunkt

i forlgbet om fitnesstendenser. Husk at veelge et tema.
15 min DISPOSITION FEEDBACK Der dannes grupper med én elev fra

Grupperne praesenterer deres disposition for hinanden. hver af de fire fithesstendenser +

Der gives kommentarer og forbedringsforslag til plenum.

dispositionerne ud fra: opbygning, indhold, tema og

kreativitet. Husk tid til at fa nedskrevet kommentarerne Leererne kunne med fordel se de

fra de andre grupper. endelige dispositioner igennem og give

feedback/feedforward pa dem.
Feelles afrunding i plenum, med gode pointer.

Smin. | AFRUNDING Plenum.
Feelles opsamling pa forlgbet og opbygningen heraf.
Gode rad/forslag til disposition.

dansk
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https://skoleidraet.dk/aktivitetsdatabasen/klasse-aerobic/
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Aerobic
Baggrund

Om aerobic / Aerobic er en motionsform, inspireret af dans og gymnastik, hvor traenifigen
bestar af kropsgvelser, som gentages i hgjt tempo til musik. Malet er pulstreening eller at gge
fedtforbraendingen, samt styrke kropsholdningen. Aerobic er mest kendt som holdtreening. En
aerobic-lektion bestar ofte af opvarmning, en aerobic-serie, cooldown, muskeltraenings-
gvelser/workout og udstraekning.

Oprindelse / Aerobic stammer fra USA, og tendensen tog fart i 80’erne, da styrketraenings-
centrene begyndte at udbyde aerobic, en dengang ny danse- og pulsinspireret form for
gymnastik. Traeningsprogrammerne havde fokus pa enkle kropsgvelser, tog udgangspunkt i
lab og hop, og bestod af mange gentagelser i hgjt tempo til musik. Meningen var, at
deltagerne pa den made oplevede pulsstigning og derved treenede kredslgbet.

Aerobic blev med filmstjernen Jane Fonda udbredt pa verdensplan, hvorfor aerobic for mange
er lig med kulturen med bodystockings, benvarmere, matchende pandeband, knald pa
farverne, hgj musik og en veltrimmet og smilende Jane Fonda som guru for en ny
motionsform. Aerobic kom til Danmark i midten af 80’erne med hjeelp fra Charlotte Bircow,
der med sine "Baller af stal”-videoer blev Danmarks fitnessdronning.

Udvikling / | slutningen af 1980’erne kom der, formentligt som modveegt til den pulserende
traeningsform, fokus pa low impact aerobic. Her var tempoet sat ned, og de hardt belastende
gvelser, som udsprang fra hop og lagb, blev suppleret med flere gvelser, der udsprang fra at
ga. | samme periode begyndte flere at koble aerobic med andre former for bevaegelses- og
treeningstendenser. Fx med dans sasom funk eller latindanse, samt kampsportsdiscipliner,
hvor aerobicprogrammer blev udviklet med slag og spark fra kampsport, som fx Tae Bo.

Trin / Aerobic bestar oprindeligt af syv grundtrin: Gang, lgb, skip, kneelgft, kick, jack og lunge.
Dertil blev der hurtigt tilfgjet steptouch. Ga- og lgbetrin varer ét taktslag hver, mens gvrige trin
varer to taktslag. Vi har i dette materiale tilfgjet steptouch/sideskridt, da det var et essentielt
grundtrin i low impact aerobic.

Alle variationer og kombinationer kan dannes ud fra disse basistrin, og alle trin kan udfgres i
bade low impact (hele tiden en fod i gulvet) og i high impact (med en sveevefase).

Serier / | aerobic benyttes betegnelsen "otter” om to 4/4 takter. Alle serier bygges op af fire
ottere (4 x 8) som ogsa betegnes en "blok”, der passer sammen med musikkens opbygning.

Blokke / Aerobic opbygges som oftest i serier med 2-8 blokke per lektion. Normen er 3-4
blokke. Eksempel pa en aerobicserie pa let niveau med 4 blokke:
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Aerobic
Koreografi

Video - Aerobic grundtrin

BLOK A (den farste koreografidel)

1X8 Ga fremad 4, ga bagud 4
1X8 Spreellemandshop (jack) 4
1X8 Leb bagud 4, Igb frem 4
1X8 Lunges 4

BLOK C (den tredje koreografidel)

1X8 Ga diagonalt fremad H4, retur 4

1X8 Ga diagonalt fremad V4, retur 4

1X8 Lab bagud 8, i 1/1 cirkel

1X8 Kneelgft 2H, 2V pa stedet
Under ndleerng 0;; ri 5
A oot a0

BLOK B (den anden koreografidel)

1X8 Step touch (sideskridt) 4 H/V/H/V

1X8 Grapevine (krydsskridt) hgjre, V-trin V
1X8 Grapevine (krydsskridt) venstre, V-trin H
1X8 Lunges 4

BLOK D (den fjerde koreografidel)

1X8 Mambo 1, pivot 1, pa stedet
1X8 Skip (lavt spark) 4 fremad
1X8 Kick (hajt strakt spark) 4 pa stedet
1X8 Skip 4 bagud (evt. drej 1/1 retur)
~ ed
ev sto GV\’\'QO)C\S
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https://vimeo.com/738937993
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Aerobic
Trin -
deX A
Sh oo\ \
Step touch (sideskridt) 1 gl ud Vsamber 1l AN a
0g stetter (tap). e g
Gentag V retur, 3
Grapevine (krydsskridt) 11 gl ud. V kryds bagved, _
H gd ud, ng} .g lg
V stet {tap). Gentag V retur << S g
V-trin H ga diagonalt frem,
V ga diagonalt frem, ,‘ Q
M retur, V retur. . Q
-
o
A-trin H ga diagonalt bagud, ! D
V ga diagonalt bagud, . <
H retur, V retur, ! Q
: 1
Mambo H g4 frem,
V gd pa sted, 'Q
T e ), 00 @0 00 80
Vgd pd sted RS o o9 &
2 | -
0
Pivot H g3 fram, D = c-.
vend %,V gd pd sted s '+U U
H g4 frem, !J i -'- 8
vend Y2,V gd pd sted < " -
g +0
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| J ] -
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Aerobic
Koreografi -

Musik / Musik til aerobic kgrer typisk omkring 125-140 BPM (Beats Per Minute - taktslag i
minuttet). | Igbet af en time stiger tempoet, og jo hurtigere tempoet i musikken er, desto
stgrre er pulsstigningen og dermed udbyttet af traeningen.

Musikforslag / Det er en god idé at finde deciderede aerobic CD’er/album/playlister. De kgrer
i det korrekte tempo og ud i ét stykke, sa man undgar pauser mellem musikstykker, hvor der
er stille. Hvis det ikke er muligt at anvende aerobic musik, kan falgende sange benyttes:

ool i orden musiksad

Cascada: Evacuate the dancefloor (128 BPM)  LMFAO: Sorry for Party Rocking (134 BPM)
Mike Oldfield: Moonlight shadow (129 BPM) DJ Otzi: Hey Baby (135)
Ariana Grande, Zedd: Break Free (130 BPM) Darude: Sandstorm (136 BPM)

Eric Prydz: Call on me (130 BPM) Imagine Dragons: Radioactive (136 BPM)
Aqua: Around the world (130 BPM) Foo Fighters: Learn To Fly (137 BPM)
Rednex: Cotton eye joe (132 BPM) Safri Duo: Played Alive (138 BPM)

PSY: Gangnam Style (133 BPM) Britney Spears: Womanizer (139 BPM)
Sash: Ecuador (133 BPM) Medina: Giv slip (140 BPM)

Find ogsa gerne dine egne sange i det rette tempo (125-140 BPM) .
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De fem tibetanere

Baggrund -

Historie

De fem tibetanere er fem yogabaserede gvelser, som kan spores tilbage til omkring ar O.
@velserne stammer fra tibetanske munke og blev bragt til vesten i slutningen af 1930’erne.
De fem tibetanere er en sammensazetning af 5 forholdsvis simple gvelser, som kaldes for riter.
@velserne har vundet stgrre og stgrre indpas i den vestlige verden og udfgres dagligt af flere
millioner mennesker.

Hvordan (—

De fem tibetanske riter siges at give evig ungdom, og ifglge de gamle forskrifter skal hver af
de 5 riter gentages 21 gange hver dag.

| begyndelsen skal du ikke regne med, at du kan lave alle 21 gentagelser af hver gvelse. Start
med 3-5 gentagelser, alt efter, hvordan din krop har det.

Find dit eget tempo til hver af gvelserne - det handler ikke om at kunne ggre dem hurtigt, men
om at du fgler dig godt tilpas med gvelserne.

Vejrtreekningen i de fem tibetanere er en vigtig del af gvelserne. Derfor bgr du leese
gvelsesbeskrivelserne grundigt, sa du ved, hvordan du skal traekke vejret, mens du udfarer
de tibetanske riter.

Du behgver ikke noget udstyr for at kunne udfgre de fem tibetanere. En yogamatte kan dog
veere fin at have.

gve\sev

Virkning

Tanken bag de fem tibetanere er, at gennemfarelsen af gvelserne skal stimulere strammen af
naturlig livsenergi gennem kroppen. Pastanden er, at gvelserne har en gennemgribende
virkning pa kroppen og kroppens energibalance.

Nar du gennemfarer riterne, bliver de 7 nggle-chakraer i din krop aktiveret og stimuleret, og
pa den made stimuleres alle kirtlerne i det hormonelle system.

Chakra er et indisk ord, som kan overseaettes til "hvirviende energihjul”. Chakraerne modtager
og regulerer livsenergi og videresender den ud i hele kroppen. Det er vigtigt, at dine chakraer
er fri for negativ energi, sa de kan veere ngglen til gnistrende livskraft .

De fem tibetanere pastas allerede efter et par ugers traening at have falgende virkning:
° Saenke aldringsprocessen ved at dreje dit biologiske ur tilbage.

o @ge dit energiniveau.

. Forbedre din mentale klarhed og skeerpe fokus.

. Mindske stressniveauet og berolige dit sind.

° Tabe veegt og stramme op.

. Forbedre din styrke og beveaegelighed.

o Forbedre din sgvn, sa du vagner fyldt med energi.
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De fem tibetanere
Rite 1

Stil dig med strakt krop og armene ud til
siden.

Drej nu langsomt rundt om dig selv i urets
retning (mod hgjre).

Nar du kommer tilbage til
udgangspositionen, har du lavet en runde.

Sarg for at dreje rundt i dit eget tempo, sa
du ikke bliver darlig.
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De fem tibetanere
Rite 2

Leeg dig pa ryggen med haenderne ned langs
siden.

Pa en indanding: Lgft hovedet og armene,
som du holder strakt. Laft samtidig de strakte
ben op. Flex fgdderne.

Pa en udanding: Saeenk ben, arme og hoved
langsomt til udgangspositionen.

Hvis gvelsen er for hard, kan du bgje dine ben
i stedet for at have dem strakte.
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De fem tibetanere
Rite 3

Seet dig pa knaeene og stat handfladerne mod
din leend.

Pa en indanding: Laen dig langsomt bagover.
Speend i kroppen.

Pa en udanding: Kom langsomt tilbage til
udgangsstillingen.

Sarg for kun at bgje dig sa langt bagover, at
du stadig har kontrol over kroppen.

dansk
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De fem tibetanere
Rite 4

Séeet dig med strakte ben og ret ryg. Stem
handfladerne ned mod gulvet.

Pa en indanding: Speend godt op i kroppen og
lgft bagdelen, til ryggen er i en lige linje
parallelt med gulvet. Bgj hovedet bagover sa
du kan meerke et tydeligt streek.

Pa en udanding: Kom langsomt tilbage til
udgangspositionen.

dansk
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De fem tibetanere
Rite 5

Leeg dig pa maven med strakt krop. Saet
handfladerne i gulvet ud for brystet. Hold
armene ind til kroppen.

Pa en indanding: Streek armene og lgft
overkroppen.

Fortseet bevaegelsen (stadig pa din indanding)
ved at streekke bagdelen op i vejret. Straek
benene og overkrop med arme, sa din krop
danner et omvendt V. Du behgver ikke at have
heelene i gulvet.

Pa en udanding. Seenk bagdelen ned, streek
overkroppen op (som pa billede nr. 2) og kom
tilbage til udgangspositionen (billede nr. 1).
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Yogaovelser
Usynlig stol

Sta ret op med fgdderne i hoftebreddes
afstand.

Seet haenderne pa hoften.

Bgj kneeene langsomt, mens du holder
heenderne pa hoften.

Pres hoften bagud og vip overkroppen forover.
Laft armene over hovedet. Ret din ryg.

Hold stillingen, sa laenge du kan. Husk at
traekke vejret &




UDSKOLINGEN - MATERIALER

Yogaovelser
Traeet

Start med at stille dig i Bjergets
stilling. Saml haenderne foran
kroppen, med handfladerne mod
hinanden.

Luk gjnene og fal, at dine fadder
star fast plantet i jorden.

Nu skal du leegge veegten pa
det ene ben, mens du forsigtigt
lgfter det andet. Start med at
seette foden op mod den
anden fod og se, om du kan
holde balancen.

Hvis din balance er god, kan du
prgve at seette foden hgjere op
pa det modsatte ben. Pres fod
og ben mod hinanden og prgv
at blive stdende i denne stilling
sa leenge som muligt. Foden
skal veere placeret under eller
over kneeet.

Hvis du har balancen til det, sa
laft begge arme strakt op og
udad over hovedet, som om de
er grene pa treeet.
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Yogagovelser
Krigeren

Sta med benene langt fra hinanden.

Drej hgjre fod, sa den peger ud mod siden, mens
venstre fod peger fremad.

Bgj hajre knee, sa anklen er direkte under
kneeet.

Venstre ben skal veere helt strakt.
And ind, og lgft samtidig begge arme ud til siden,
sa de danner en lige linje.

Hold kroppen lige og strakt, og kig ud over din
hgjre hand.

And ind og lagft begge arme op over hovedet, hvor
du samler handfladerne.

Armene skal veere strakte, og du skal fortsat se
ud over hgjre ben.

Prgv at holde stillingen sa laenge som muligt.
Husk at treekke vejret & .

Seenk din venstre arm og saet handen ind mod
siden af kroppen - enten i hoften eller pa benet.

Streek hgjre arm ind over hovedet, mens du bgjer
kroppen forsigtigt bagud.

Se efter hgjre hand.
Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen igen.

Nu gentager du hele gvelsen med modsatte ben
forrest.
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Yogagvelser
Baden

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

Hold ryggen rank.

Leen dig tilbage og laft fadderne fra gulvet.

Sarg for at holde ryggen rank.

Kig pa fadderne for nemmere at holde balancen.

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

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

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

Laeg dig fladt pa gulvet pa ryggen, mens du
streekker arme og ben ud til siderne.

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

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

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

Gentag ovelsen til tiden er gaet. Veer opmaerksom
pa din vejrtraekning.
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Yogagovelser
Buen

Leeg dig pa maven med strakt krop.

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

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

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

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

Hold stillingen, mens du ander ind og ud tre
gange.
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Yogagvelser
Mountain climber

Stil dig i strakt planke.

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

Pa en udanding straekker du det ud igen.

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

Pa udandingen straekker du det ud igen.

Forsaet gvelsen med skiftevis hgjre og venstre
ben.

Fortseet med skiftevis hgjre og venstre ben til
tiden er gaet. Veer opmaerksom pa din
vejrtreekning.
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Crossfitness
Program - EMOM

EMOM star for "every minute on the minute” eller pa dansk "hver minut pa minuttet”. Her er
Workout bygget op efter konceptet, hvor hver gvelse kan udfgres pa et minut inkl. evt. pause

som her.

WARM UP (2 min)

(30 sekunder med hver gvelse uden pause)
e Jumping jacks

* Inch worm

* Side lunges

* Hamstring stretch

WORKOUT (8 min)

(45 sekunders arbejde + 15 sekunders pause)
* Low jumping jacks

* Tabletop toe touches

* High knees

* Half burpees

* |n and out squat puzzles

* Shoulder taps

e Jumping lunges

* Shuffle half burpees

ABS FINISHER (2 min)

(30 sekunder med hver gvelse uden pause)
* Knee to elbow crunches

* Flutter kicks

* Russian twists

* Legraises

‘3«0\\’“"”‘e‘t her
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Video - Crossfit at home workout



https://www.youtube.com/watch?v=VFWrXJ_fOao
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Efter ubehaget venter glaeden

Et trygt milje og det rigtige mindset ger fejl og ubehag til en del af jagten pa gleeden

»Han var en fantastisk dribler. Men
ndr han missede den forste dribling | en komp,
stoppede han, og 58 spillede han bore bolden
videre, hver gang hon fik den .«

Sadan forteeller mentaltreener Christion
Engell om en 28-4rig fodboldspiller | en elite-
klub. Det haemmede holdet, og derfor spurg-
te mentaltraeneren holdkammeraterne, om
den gode dribler skulle stoppe med ot udfor-
dre, fordl hon missede sin forste dribling.

»Overhovedet ikke. Det er super vigligt, at
hon udfordrer igennem hele kampen, for el-
lers kommer vi ikke til chancer.« lod svaret,
Og det var nok.

Da spilleren horte sine holdkommeroter
sige det, pavirkede det hans psykologiske
tryghed. Trygheden er afgorende for lysten
tit at orbejde pd kanten of sine kompeten-
cer med risiko for ot fejle. Og det er nodven-
digt, hvis du vil blive bedre, fortceller Christi-
on Engell

»*Du skal arbejde taet pd graensen til dit
naeste niveau for ot udvikle dig. Hvis du vil
laere ot afievere hdrdere, skal du traene situa-
tioner, hvor du har mulighed for ot gore det.«
siger hon

Jogt begejstringen
Det kon veere ubehogeligt ot arbejde pd
graensen, for du kommer til ot lave fejl. Derfor
skal du huske, ot det Ikke er ubehoget | sig
selv, der er malet, forkiarer Christion Engell
sLige pd den onden side of ubehaget lig-
ger glaeden og begejstringen over at kunne
noget, som du Ikke kunne for. Du jogter Ikke
ubehaget, men begejstringen. Forudsaetnin-
gen for at komme til begejstringen er bare,
ot du skal ind | ubehaget « siger han og til-
fojer:

»Nar du finder gleeden | det ot udfordre,
frem for om udfordringen foktisk lykkes, bli-
ver det nemmere ot arbejde pd groensen.«

Maske taenker du ikke, ot graensevan-
dring er relevant for oldboysholdet | Udkont
IF. Men det ber det maske vaere, For et hyg-
geligt foellesskab | en breddeidraatsforening
drejer sig forhdbentlig om en grundiaeggen-
de begejstring, og det er udvikling et middel
tit at opnd

sJeg har ikke medt nogen, som ikke sy-
nes, det er fedt ot udvikie sig og lykkes med

Idraet og kultur
Vi prover os frem

noget. Det er olle forundt. Ogsa selvom man
bliver aeldre, langsommere eller storre « siger
Christian Engell

Traeneren skaber kulturen
Det modsatte of at arbejde pb greensen er ot
holde igen og passe pd, og det er noermere
forbundet med bekymring end begejstring
Det skaber en overlevelseskultur, hvor det
handler om ikke ot misiykkes fremfor ot prove
at opnd noget

Der vil du helst kun vise det, du er god til,
0g du arbejder under graensen for, hvad du

tips til
treeneren

Tol om, hvad der afhol-
® der udoverne fra ot toge
chancer
. Hjaelp udoverne til ot indse,
@ hvor og hvordan de kon
forbedre sig

Qv dig | ot spotte tegn pd
@ overlevelseskultur

Reager pa opforsel,
@ der ikke er okoy

ltolescet, hvad du mener
@ med, ot det er okoy ot fejle,
og overhold det

Mind om, ot glaeden er
® pd den anden side of

ubehaget

. Styrk udevernes selvtillid v
® ved ogsd ot saette deres :
styrker i spil

e

kan, Maske oplever du ogsa en negativ kon-
kurrence om pladserne pd holdet. Her er det
traeneren eller lederens opgove ot gribe ind

14

Nar du finder glaeden
| det at udfordre, frem
for om udfordringen
faktisk lykkes, bliver
det nemmere at
arbejde pa graensen

»De skol ove sig i of spotte de her dynomikker,
0g de skol sid scerligt ned pd kritiske haendel-
ser. Hvis en meldre spiller ogerer hablost over
for en yngre spiller, skal treeneren hndtere
det og vise, ot det ikke er okay Reoktionen

er afgerende for den kultur, der folger efter«
siger Christian Engell.

Hvis du samtidig mener det, ndr du siger,
at fejl er okoy, er du godt pd ve) mod at ska-
be et trygt mijjo, mener mentaltraeneren

»Nar det kommer til stykket, slar monge
treenere ned pd fejlene og siger: 'Spil nu sik-
kert’. S4 skaber du Ikke forudsaetningen for
udvikling, Traenerne skol understotte mulig-
heden for, ot udeverne kan opsege det noe-
ste niveou.s siger han. m

Christian Engell,
kandidat og master
| sportspsykologi
Mental coach |
Brondby IF. Ekstern
sportspsykolog.
Team Danmark

Nr 2 2020 - dgl.dk/udspit 21
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Skolernes Motionsdag 2022
(2,7 normalside)

1980’ERNE OG AEROBIC

80’erne var et arti med "knald pa farverne’ - maske for at glemme, at der samtidigt var krise og hgj ledighed. Den
kolde krig rasede med store internationale politiske spaendinger, og temaet om fred og fare for atomkrig fyldte
meget. Moden var praeget af pastelfarver, harlak og medfgrte gyldne dage for makeup-firmaerne med isaer koboltbla
mascara. Der var 'Limahl-har’ og sejlersko til drengene, mens pigerne havde crepehar eller permanent og godt med
skulderpuder. Det populeere tgj kom bl.a. fra maerkerne Lacoste, BALL og Kappa.

Inden for musikken blev der lyttet til tysk popmusik som Modern Talking og Nena samt store 80’er bands som
Madonna, Wham, Culture Club og Duran Duran - vel at maerke pa grammofonplade eller kassetteband.
Teknologiens udvikling tog lige sa stille fart med bl.a. VHS-band og videoafspilleren, som kom pa banen.
Mobiltelefoner var dog stadig en sjeeldenhed og lignede en stor kasse med baerehandtag og et telefonragr ovenpa.

Den danske roliganbeveaegelse blev grundlagt med glade, godmodige danskere ifgrt klaphatte, da det danske
fodboldlandshold kvalificerede sig til EM i 1984. Den amerikanske basketball-kultur var populaer, og sa var der jo
Jane Fonda workout-bglgen med benvarmere, bodystockings og pandeband. Det var trendy at 'ga-tur-med-hunden’
med sin yoyo og lege med Rubics Terning eller spille Donkey Kong ’bip-spil’.

Klassikerne pa middagsbordet var avocado med rejer og hasselbackkartofler, fondue var et sikkert hit,
lgrdagskylling var god smag og kinakal var den vigtigste grentsag.

Aerobic

Indtil 1980’erne havde traeningstendenser i den vestlige verden vaeret praeget af bodybuilding, som primaert
henvendte sig til maend. Men i 80’erne startede en ny bglge af treening i form af aerobic (konditionstreening) og
workout (muskeltreening), som blev populeert blandt bade maend og kvinder. Traeningen var energisk og foregik i et
hgijt tempo til glad og motiverende popmusik. Der var i den grad sat gang i en ny bglge af fitness og treening.

Aerobic, som stammer fra USA, tog fart i 80’erne, da styrketraeningscentrene begyndte at udbyde denne nye danse-
og pulsinspireret form for gymnastik. Treeningsprogrammerne havde fokus pa enkle kropsgvelser, tog udgangspunkt
i lgb og hop, og bestod af mange gentagelser i hgjt tempo til musik. Meningen var, at deltagerne pa den made
oplevede pulsstigning og derved traenede kredslabet. Aerobic blev med filmstjernen Jane Fonda udbredt pa
verdensplan, hvorfor aerobic for mange er lig med kulturen med bodystockings, benvarmere, matchende
pandeband, knald pa farverne, hgj musik samt en veltrimmet og smilende Jane Fonda som guru for en ny
motionsform. Aerobic kom til Danmark i midten af 80’erne med hjeelp fra Charlotte Bircow, der med sine "Baller af
stal”-videoer blev Danmarks fitnessdronning.

| slutningen af 1980’erne kom der, formentligt som modvaegt til den pulserende traeningsform, fokus pa low impact
aerobic. Her var tempoet sat ned, og de hardt belastende gvelser, som udsprang fra hop og lgb, blev suppleret med
flere gvelser, der udsprang fra almindelig gang. | samme periode begyndte flere at koble aerobic sammen med
andre former for beveegelses- og treeningstendenser.

Aerobic er mest kendt som holdtraening. En aerobic-time bestar ofte af opvarmning, en aerobic-serie, cooldown,
muskeltraeningsgvelser/workout og udstraekning. | aerobic benyttes betegnelsen "otter” om to 4/4 takter. Alle serier
bygges op af fire ottere (4 x 8= 32 takter), som ogsa betegnes som en "blok”, der passer sammen med musikkens
opbygning. Aerobic opbygges som oftest i serier med 3-4 blokke pr. lektion. Aerobic bestar oprindeligt af syv
grundtrin: Gang, lgb, skip, knaelgft, kick, jack og lunge. Dertil blev hurtigt tilfgjet steptouch. Ga- og Igbetrin varer ét
taktslag hver, mens gvrige trin varer to taktslag. Alle variationer og kombinationer kan dannes ud fra disse basistrin,
og alle trin kan udfgres i bade low impact (hvor man hele tiden har en fod i gulvet) og i high impact (med en
sveevefase).

Musik / Musik til aerobic karer typisk omkring 125-140 BPM (Beats Per Minute - taktslag i minuttet). | Igbet af en
time stiger tempoet, og jo hurtigere tempoet i musikken er, desto starre er pulsstigningen og dermed udbyttet af
treeningen.
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1990’ERNE OG YOGA

90’erne var artiet mellem Berlinmurens fald i 1989 og 'tarnenes’ fald i 2001. Truslen om atomkrig var veek, og
truslen om terror var endnu ikke aktuel. Stemningen var i starten af artiet mere ubekymret, men bare fa ar senere
var habet om en tid med international fred og sikkerhed nedtonet. 90’erne var fyldt med voksende nationalisme,
etniske konflikter, (borger-)krige og massive flygtningestreamme fra pga. Balkan-krigen, Golf-krigen og krigen i
Rwanda. Apartheid-systemet i Sydafrika blev afskaffet og Sovjetunionen blev oplgst.

Gruppen Aqua indtog alverdens hitlister med populeer tyggegummipop. Take That og Spice Girls var de superhotte
boy- og girl bands, og Nirvana fagrte an i grungebglgen. Na ja - og sa vandt Brgdrene Olsen Melodi Grand Prix bade
hjemme og ude, sa alle sang med pa Fly on the Wings of Love.

Moden skiftede meget i 90’erne. Det ene gjeblik var den praeget af den afslappede og tilfeeldige stil med
smaekbukser, oversized jeans, skovmandsskjorter og joggingtgj fra Nike, Adidas og Hummel. Det neeste gjeblik var
Spice Girl-outfit med lavtaljede bukser, cropped tops og Buffalo-stgvlier moderne. Og pludselig var det Dr. Martens
sko med det sorte look der hittede. Haret skulle gerne deles i en lige skilning for begge kan. @kologi og kildevand
belgede ind over landet, og pa modsatte bord blomstrede udbuddet af fast food og faerdigretter samtidig med at
1 liters sodavand i plasticflasker s dagens lys. Det danske fodboldlandsholds EM-triumf i 1992 var den stgrste
begivenhed i sportens verden - efterfulgt af Bjarne Riis’ sejr i Tour de France. Internettet fik sit folkelige
gennembrud og den teknologiske udvikling eksploderede: PC’en forandrede maden at bruge IT pa, mobiltelefonen
blev mere tilgeengelig, og kapacitet og funktioner voksede med voldsom hast i alt IT-udstyr. Barn og unge passede
deres Tamagotchi og spillede Nintendo. Pa dansk tv dukkede der flere og flere amerikanske talkshows op, og
serien Beverly Hills var en absolut ngdvendighed for at kunne snakke med om Dylan, Brenda og Kelly i skolen
dagen efter.

Yoga

Ser man pa treeningstendenser i 1990’erne var det i hgj grad en fortseettelse af 1980’ernes hgjtgearede
treeningsformer. Men efterhanden kom der mere fokus pa rolige traeningsformer som pilates og yoga. Stabilitet,
andedraetstraening og afslapning var en modvaegt til hgj aktivitet ledsaget af mindst lige s hgj musik.
Holdtreeningen faldt i god jord hos de mange, der sggte et meningsfuldt feellesskab.

Det, de fleste forbinder med ordet yoga, er selve yogagvelserne, men yoga er meget mere end det. Yoga er en
livsfilosofi. En laere om livet. En laere til selvindsigt og bevidsthed. Yoga er en leere i at leve livet her og nu. Det er et
redskab til at skabe ro og balance bade fysisk, mentalt og sjeeleligt. Helt konkret betyder yoga “forening af det
individuelle med det universelle”. Yoga er en meget gammel disciplin, der stammer fra Indien, hvor den kan spores
cirka 5.000 ar tilbage i tiden. En, der udgver yoga, kaldes en yogi.

Gennem tiden er der udviklet mange forskellige retninger indenfor yoga, fx:

° Hatha yoga, hvor man overvejende arbejder med styrke og fysisk anstrengende stillinger.
° Kundaliniyoga, der fokuserer pa andedraetsgvelser, lyde og meditation.
° Vinyasa yoga, der er dynamisk, sa man laver stillingerne i et flow, som en form for serie.

| den vestlige verden anvendes seerligt Hatha yoga. Hatha betyder pa sanskrit (oldindisk) "anstrengelse" eller
"styrke". | Danmark er yoga forholdsvis udbredt, bade i private centre, i foreninger og pa aftenskoler. Men mange
dyrker det ogsa alene derhjemme. Det siges, at mennesker som regelmeaessigt dyrker yoga, kan traekke den tid de
udfgrer yoga fra deres sgvn. Yoga giver dem altsd sa meget energi, at de kan sove mindre.

Et typisk yogaprogram starter med dndedraetsgvelser eller en kort afspeending, hvor man temmer hjernen for
tanker og indstiller hoved og krop pa, at der nu skal laves yoga. Herefter arbejdes der med de forskellige Asanas
(stillinger/gvelser) alt afhaengig af, hvilket fokus man gnsker. De fire grundfeerdigheder i yogagvelserne er:
vejrtreekning, styrke, balance og koordination. | mange af gvelserne arbejdes der desuden med smidighed.
Programmet afsluttes med en afspaendingsseksvens, hvor man ligger pa ryggen med lukkede gjne og lader sig
guide pa forskellig vis.
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2000’ERNE OG CROSSFITNESS

00’erne begyndte hardt med terror pa hele verdens dagsorden med angrebet mod USA d. 11. september 2001.
Ogsa Danmark blev udrabt som terrormal efter Muhammed-tegningerne og dansk deltagelse i krigene i Irak og
Afghanistan.

Pa madsiden er 00’erne kendt for at veere sunde. Artiet har budt pa masser af fisk, rucolasalat og kerner i lange
baner. P4 modesiden skulle alt veere retro og vintage. Haret skulle, ligesom i 80’erne, veere crepet, men nu med en
blanding af glattet har. Selvbruner var den nye populeere hudfarve og Everlast-joggingbukser, Kawasaki-sneakers,
blagde bamsestgvler, stribede Ngrgaard-bluser, partisaner-tgrklaeder, Dolce & Gabanna-undertrgjer samt bukser
med tekst tveers over ballerne fyldte gadebilledet.

TV og internet fulgte stjernernes op- og nedture hos fx popstjernen Britney Spears og ikke mindst "The King of Pop”
Michael Jacksons liv og i sidste ende dgd. Nik & Jay brglede ud af hgjtalerne og fyldte koncerter og festivaler rundt i
hele Danmark sammen med blandt andet Nephew.

Der var 'rygning forbudt’ pa alle offentlige steder. Mange sa X-Factor og Vild med Dans fredag aften. Harry Potter-
bggerne var pa alle boghandlernes top ti-lister. Inden for sportens verden var Caroline Wozniacki og de danske
handboldlandsholdsherrer pa alles laeber. Alt blev digitalt: iPad, iPod, iPhone og sociale platforme opstod overalt:
Facebook og YouTube gjorde, at man kunne fglge med i alt, hvad ens 'venner’ gjorde og mente - eller ikke gjorde
og ikke mente. Reality-TV, med et veeld af sdkaldte reality-stjerner i kalvandet, poppede op alle steder med
mulighed for "15 minutes of fame”.

CrossFitness

Starten af 00’erne var domineret af rolige treeningsformer - ligesom yoga dominerede i 90’erne. MEN SA skulle der
gang i hgjtalerne igen! Latinamerikanske toner bragede ud. Zumba indtog hele Danmark med fest og farver, og
danseinspireret treening blev endnu engang Danmarks fitness-darling - ligesom aerobic var det i 80’erne. Som
modpol til Zumba voksede CrossFitness sig stor. Modsat Zumba er der i CrossFitness fokus pa styrke, teknik,
funktionel traening og resultater. Hvor hurtigt man kan ggre det, hvor meget man kan Igfte - alt er konkurrence.
Det eneste, man skal bruge, er sin egen krop og veegte.

| CrossFitness treener man hele kroppen. For eksempel bliver man staerk, kommer i god form, bliver hurtig og far en
bedre balance. Det er hardt, men alle kan veere med. Der er CrossFitness for bade bgrn, unge og voksne, og nogle
gange er der ogsa hold for blandt andet gravide. Det kan laves alle steder - i skoven, i gymnastiksalen, i
fitnesscentret eller derhjemme.

Greg Glassman grundlagde traeningsformen i ar 2000 i USA, hvor den var tilteenkt politifolk, brandmaend, soldater
og andre professionelle, som skulle veere i god form for at veere dygtige til deres job.

Hvis man prgver en CrossFitness-time i et center, vil en time typisk starte med feelles opvarmning, sa kroppen er
klar til de mange udfordringer. Bagefter laver man gvelser, nogle gange med en makker, og til sidst er der
udstreekning eller andet, hvor man far pulsen ned. Der er meget teamspirit til en CrossFitness-time, og derfor
hepper alle pa hinanden, og ofte slutter man af med at give hinanden en highfive.

CrossFitness er stadig meget populeert i Danmark. Centrene popper op alle steder, og der er hold for alle.
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2010’ERNE OG ANIMAL FLOW

Ligesom terror satte den globale dagsorden for 00’erne, kom terror ogsa til at spille en central rolle i 10’erne.
Ytringsfriheden blev udfordret, da det franske satiremagasin Charlie Hebdos redaktion blev angrebet og formodede
terrorplaner mod avisen Jyllands-Postens redaktion blev afslgret. | Danmark maerkede vi for alvor terroren ved et
attentat mod Krudttenden i Kgbenhavn. Det Arabiske Forar, et folkeligt oprer i den arabiske verden, medfgrte at
flere hundrede-tusinde flygtninge strammede op igennem Europa og vandrede ind over den dansk-tyske graense.
Politisk blev Helle Thorning-Schmidt Danmarks fagrste kvindelige statsminister, briterne stemte Storbritannien ud af
EU, og rigmanden Donald Trump vandt praesidentvalget i USA.

| 2012 blev det lovligt for homoseksuelle par at blive viet i Danmark. Aret efter blev laererne lockoutet i 25 dage,
mens parterne keempede om at na til enighed om leerernes arbejde. | perioden var der mange demonstrationer
rundt i hele landet. Vi matte sige farvel til Prins Henrik, der blev 83 ar, og den danske astronaut Andreas Mogensen
blev den fgrste dansker i rummet.

Caroline Wozniacki var fortsat Danmarks tennisdronning og skrev i 2010 tennishistorie, da hun steg til den
absolutte top af verdensranglisten. Handboldherrerne fik 3 x guld i 2010’erne; EM-guld 2012, OL-guld 2016 og
VM-guld 2019.

Modemaeessigt blev 10'erne det arti, hvor vi meget hellere ville ligne nogle fra 80'erne og 90'erne. Pludselig matte vi
grave bade choker-halsband, bittesma solbriller, croptops og mom-jeans ud af skabet igen. Samtidig blev mode og
eget andet fra vores liv delt som aldrig far gennem det nye sociale medie, Instagram. Med det nye medie fulgte
kvadratiske billeder, filtre, hashtags og 'influencers’. Streaming bredte sig samtidig med lynets hast med saerligt
Netflix, og alle sa med pa den norske ungdomsserie SKAM.

Musikscenen i Danmark var praeget af Lukas Graham, Mg og Rasmus Seebach, mens internationale kunstnere
som Justin Bieber og Ed Sheeran for alvor slog igennem. Vi matte sige farvel til den folkekaere sanger Kim Larsen,
som blev hyldet ved en stor mindekoncert pa Radhuspladsen. Twerking og Harlem Shake blev nye og populsere
moves - men dansen, der har veeret sveerest at slippe uden om, var til monsterhittet "Gangnam Style”.

Animal Flow i 10’erne

Jo mere simpelt, jo bedre! Tendensen inden for treening var i 10’erne at det skulle vaere funktionelt og kun med
kroppens egen veegt eller fa/simple redskaber. 10’erne blev artiet, hvor danskerne udforskede deres krops
funktionalitet gennem bl.a. dyrebevaegelser, naturlige bevaegelser og ved at std pa hovedet. Man kan sige, at
treeningstendensen var en made at komme tilbage til radderne og bruge bade kroppens og naturens kraft. Mange
sa treeningen som et fristed. Et sted, hvor de kunne treekke sig fra hverdagens teknologi, larm, stress og jag.

TRX-slynger og kettlebells var nogle af de fa redskaber, som kunne bruges, mens man stadig treenede
funktionalitet. Den funktionelle traening kraevede en vis bevaegelighed, hvorfor udstraekning, mobilitets- og
stabilitetsgvelser ogsa vandt frem.

Animal Flow var en af de treeningsformer, der vandt frem som en del af denne funktionelle bglge.

Animal Flow er kropsvaegttraening baseret pa dyrs bevaegelser - lige fra de helt sma kalorme til den hurtige leopard
og den store elefant.

Traeningsformen er udviklet af australske Mike Fitch og har bredt sig i Danmark i 2010’erne. Han udviklede
konceptet, fordi han ikke mente, det kunne passe, at han altid skulle vaere gm efter treening. Han startede derfor
med at udfare helt basis gymnastikegvelser efterfulgt af parkour, breakdance og handstand. Feelles for disse
motionsformer er brugen af dyrebeveegelser og flowet i bevaegelserne.

Animal Flow er stadig forholdsvis nyt, og det anvendes som en del af mobilitetshold rundt omkring i landet.
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