FYSISk TRENING Aktivitetskort elever

Kondition - traening med helkropsgvelser

Hvad skal | laere?
| skal pa egen krop maerke, hvordan jeres puls og kondition pavirkes af forskellige typer af gvelser, hvor enten hele kroppen eller
enkelte muskelgrupper arbejder. Samtidig skal | fa en forstaelse af helkropsgvelser.

Prov det med kroppen
Til de fglgende gvelser skal | veere 3-5 sammen i grupper, som jeres leerer laver.
| skal bruge et stopur + noget at skrive pa og med.

Mal din puls
Hav et ur klar, som du kan tage tid med.

1.

Find pulsen ved at seette pege- og langfingeren lige under kaeben pa halsen.

2. Teel pulsslagene i 30 sek.
3. Gang det tal, du kommer frem til med to, sa har du pulsslag/min.

Eksempel: 32 slag pa 30 sek.* 2 = 64 slag i minuttet.

Mal din puls med calf raises og burpees
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Lav s& mange calf raises (ga fra flad fod og op pa teeer, kontrolleret men hurtigt), du kan
pa 30 sek.
Mal derefter din puls igen, og skriv den ned.

Hold en pause, indtil din puls er faldet til samme niveau, som inden du lavede calf raises.

Lav s& mange burpees med hop, som du kan pa 30 sek.
Mal din puls igen, og skriv den ned.
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Hvad er puls?
Puls refererer til antallet
af hjerteslag per minut.

Nar du maler din puls,
maler du, hvor hurtigt dit
hjerte slar.
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FYSISk TRENING Aktivitetskort elever

Styrkegvelser med fokus pa kondition
Lav en AMRAP (As Many Rounds As Possible) pa 7 minutter:
1. 5 burpees med hop
2. 10 planke til armstreekning
o Startien hgj planke pa haenderne, seenk dig ned pa underarmene en arm ad gangen, og kom derefter op igen til hgj
planke.
3. 15 jump squats
4. 20 bicycle crunches
o Cykelmavebgjninger - aloue mod det modsatte knae, mens du bgjer dig sammen
5. Find selv pa en helkropsgvelse

Fortsaet med gvelserne i naevnte raekkefglge, indtil de 7 minutter er gaet. Mal til sidst jeres puls.
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Taenk over og tal om
e Hvor stor var forskellen pa din puls, da du lavede calf raises og burpees?
e Hvorfor tror du, at din puls var hgjere, efter du havde lavet burpees?
e Hvad skete der med jeres andedraet/vejrtraekning undervejs, og hvorfor?
e Hvad er sammenhangen mellem vejrtraekning, puls/hjerte og muskler?
o Se pa det store kredslgb i figuren - hvad betyder den rgde og den bla farve?
e Hvordan treener man bedst andedreaettet og hjertet?

e Hvad kan du bruge den viden til, nar du skal lave konditionstraening? . \
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