FYsisk TRANING Aktivitetskort elever

Styrketraening - de seks retninger

Hvad skal vi leere?
At fa kendskab til og kropslig erfaring med "de seks retninger”
inden for styrketreening og hvilke muskelgrupper, de aktiverer.

Prov det med kroppen

Opgave 1

| har netop gennemfgrt et cirkeltraeningsprogram med seks
gvelser, som hver iseer treener en af "de seks retninger” inden
for styrketraening. Pa figuren til hgjre ses “de seks retninger”.
Jeres opgave er nu at notere:

1. Hvilke seks gvelser lavede I?
Forklar dem med jeres egne ord.

2. Huvilke retninger bevaegede | jer i, da | lavede de
forskellige gvelser?

3. Hvilke muskler aktiverede I?
Afprav med kroppen, og maerk hvilke muskler, der
arbejder aktivt.

Nar | har noteret jeres svar for alle seks gvelser, gar |
op til jeres leerer for at se/fa et svarark samt en
oversigtsfigur over de seks retninger, hvor musklerne er
skrevet ind.
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FYSISK TRENING Aktivitetskort elever

Opgave 2
Find pa seks nye gvelser - én til hver retning - som | ikke
har lavet i dagens treening:
e Prov de nye gvelser af en efter en.
e Kraever nogle af dem vaegte eller udstyr?
o Jeres leerer bestemmer, om | skal preesentere jeres
gvelser for en anden gruppe eller for resten af
holdet.

Teenk over og tal om
e Hvorfor er "de seks retninger” en effektiv made at
styrketraene pa?

e Kan du bruge dem til noget i din traening eller i din
hverdag?

e Hvilke betydninger kan det have, hvis man ikke
kommer rundt om alle retninger, nar man
styrketreener?

e Kig pa Grundtreeningshjulet og se pa de begreber,
der star ud for "styrke”.
o Snak om, hvad de forskellige ord betyder.
o Hvad skal man teenke over, nar man skal
designe et styrketreeningsprogram?
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