FYSISK TRANING Aktivitetskort elever

Hurtighed - traening og tests

Hvad skal | leere?
At forsta hvad hurtighedstreening er, og hvordan man kan teste og traene hurtighed pa forskellige mader.

Hvad er hurtighed?
Hurtighed handler om, hvor hurtigt din krop kan reagere - og det kan se forskelligt ud, afhaengigt af hvad du laver. For eksempel:
e Sprint: Nar du lgber 60 eller 100 meter lige ud.
e Reaktionsevne: Nar du skal reagere hurtigt, som i kampsport, badminton og e-sport.
e Retningsskift: Nar du hurtigt skal skifte retning i aktiviteter som fodbold, handbold, badminton, volleyball, dans og gymnastik.

Pragv det med kroppen

Artepose-reaktion

Sadan skal aktiviteten forberedes

Stil en kegle eller sten, der markerer 0,5 m afstand, og gar det for hver ti ekstra centimeter, dvs. ved 0,6 m, 0,7 m og op til 1 m.
Udover kegler/sten skal | bruge et maleband, papir og blyant. | skal veere sammen 2-3, jeres leerer laver grupperne.

Sadan skal aktiviteten udfgres

1. En person star med en aertepose, tennisbold eller lignende i udstrakt arm i 1,5 meters hgjde.
Testpersonen stiller sig 0,5 meter veek. Nar genstanden slippes, skal testpersonen forsgge at gribe
genstanden, inden den rammer jorden.

2. Prav nu, hvor testpersonen star 0,6 meter veek. Fortseet, indtil testpersonen ikke leengere kan na at
gribe genstanden.

3. Notér, ved hvilken afstand, testpersonen ikke kan gribe leengere.

4. Prgv flere gange, hvis | har tid

1.5 meter

Overvej 05 meter

e Hvordan blev jeres reaktionsevne udfordret under testen? Hvordan var det for jer hver isaer? YV —>

o Hvilke sanser og muskler arbejder seerligt under testen?

o
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FYSISK TRANING Aktivitetskort elever

T-test

Sadan skal aktiviteten forberedes
Se opstilling pa tegningen til hgjre. | skal veere sammen 2-3, jeres laerer laver grupperne. <& 6 meter ——3>
| skal bruge 4 kegler, et maleband, et stopur, papir og blyant.

Sadan skal aktiviteten udferes

Testpersonen starter ved kegle 1, nar tiden startes - sprinter til kegle 2 og r@rer den med hgjre hand.
Derefter sideskridt til kegle 3 (rgres med venstre hand), videre til kegle 4 (hgjre hand), tilbage til
kegle 2 (venstre hand), og bakker til startlinjen, hvor tiden stoppes.

Regler
« Ror bunden af hgje kegler eller toppen af lave kegler (afhaengig af, hvad | bruger). 10 meter
e Benene ma ikke krydses under sideskridt.
o Fronten skal veere fremad under hele testen.
e Rgr keglerne med de angivne haender. / 9
« En person tager tid og signalerer start og stop. .
o Tre fors@g pr. person med pauser imellem.
o Notér alle tider og markér den bedste.

Overvej
e Hvor hurtigt reagerede | pa startsignalet, og hvordan pavirkede det jeres samlede tid?
e Hvordan oplevede | at skifte retning hurtigt, iseer under sideskridt og bagleens beveegelse?

Taenk over og tal om
Pa figuren er der med prikker indtegnet en lille aktiveringskeede, som starter i hjernen og ender
ude i musklerne.

e Hvad har det med hurtighed at gare?

e Hvordan treenes denne proces ved hurtighedstraening?

e | hvilke idreetsgrene er det seerligt vigtigt at vaere hurtig pa den ene eller anden made? i

e Kom med jeres egne forslag til gvelser, der kan traene hurtighed. )
skoleidraet.dk dansk

IN Skoleidraet



	Hurtighed – træning og tests
	Hvad skal I lære?
	Hvad er hurtighed?
	Prøv det med kroppen
	Ærtepose-reaktion
	Sådan skal aktiviteten forberedes
	Sådan skal aktiviteten udføres
	Overvej
	T-test
	Sådan skal aktiviteten forberedes
	Sådan skal aktiviteten udføres
	Regler
	Overvej

	Tænk over og tal om


