FYSISK TRANING Aktivitetskort elever

Opvarmning

Hvad skal | leere?
e At fa et starre kendskab til Opvarmningstrappen og dens indhold.
e At udarbejde en del af et opvarmningsprogram og praesentere det for andre.

Prgv det med kroppen
| skal i grupper udarbejde fem minutters opvarmningsaktiviteter til et bestemt trin pa Opvarmningstrappen.
Jeres leerer sammenseetter grupperne og bestemmer, hvilket af de fem trin, | skal arbejde med.

De fem trin er:
1. Let arbejde
o Det geelder farst og fremmest om at fa kroppen i gang. Ofte S —
handler det om motivation, og derfor kan det veere en god idé at mentalt fokus - feslesskad
lave noget sjovt. Fx en aktivitet, som alle kan veere med i, og hvor |

beveeger jer, uden at det bliver for anstrengende.

2. Ledopvarmning BEVAGELIGHED
o Serg for, at alle de store led kommer i brug. Det kan ggres pa alipandng Uosti=t g enidhat
mange mader, men en god tommelfingerregel er, at kropsdelene G EVAGET I
skal bevaege sig i s& mange retninger som muligt. b Styrke B
3. Kredslgb EEEICE
o Her skal pulsen op, sa kroppen bliver godt varm. Teenk over, hvad fangelege  Moderat/he intensitet
der motiverer jer (musik, konkurrence, leg, feellesskab osv.) og LEDOPVARNINING
brug det aktivt i jeres gvelser. i De store led bajringerfrotationer
4. Muskelopvarmning LET ARBEIDE
o Alle de store muskelgrupper skal pa arbejde her. Det behgver ikke icebreaker Lav intensitet
at veere traditionelle styrkegvelser, men kan lige sa godt veere kreativitet sk motiation  vaviation

formel opuarmning specifik opvarmning

brydelege eller andre gvelser, der udfordrer musklerne.
5. Beveegelighed
o Hav fokus pa at give jer god tid i de enkelte gvelser, nar | streekker kroppen ud. Der er stor individuel forskel pa kroppe
og pa, hvor smidige de er. Sa lad vaere med at sammenligne jer med hinanden, men maerk efter i din egen krop og
serg for, at du ikke overbelaster led og sener. Vaer opmaerksom pa at komme omkring hele kroppen.
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FYSISK TRANING Aktivitetskort elever ] ;@

Faelles for alle fem trin:

e Prgv at teenke kreativt, sa der er variation i jeres gvelser.

e Brug musik, hvis det passer til gvelserne - det kan veere meget
motiverende. Vaer opmaerksom pa, at rytme og takt skal
understgtte jeres aktivitet.

e Maske skal jeres opvarmning tilpasses et specifikt
indholdsomrade - lees mere om dette i faktaboksen.

Det bestemmer jeres leerer.

Formel eller generel opvarmning er det, som | kender
som et helt almindeligt basisopvarmningsprogram. Det
er en god made at klargare kroppen til alle former for
fysisk aktivitet, og her far man ”lidt af det hele”.

Specifik opvarmning retter sig mod en bestemt
idreetsgren eller aktivitet. Hvis man fx skal spille
badminton i idreetstimen, giver det god mening at have
ekstra fokus pa benarbejde og yderpositioner samt
arme/skulder/ryg. Det er ogsa en god idé at inddrage
en ketsjer og bold i opvarmningsgvelserne.

| skal praesentere jeres opvarmningsaktiviteter for hele klassen/holdet,
sa alle kan vaere med - og | skal selvfglgelig ogsa selv deltage.

Lees pa trinene pa Opvarmningstrappen, sa | helt preecist ved, hvad |
skal lave.

Fordel opgaverne mellem jer, sa alle har en rolle og er aktive, nar |
preesenterer jeres gvelser.

Nar | har pravet hinandens opvarmningsaktiviteter, skal | tage stilling til nedenstaende refleksionsspgrgsmal.
Jeres leerer bestemmer, om | snakker om det i grupper eller i feellesskab pa hele klassen.

Teenk over og tal om
e Hvad er en god tidsramme for et opvarmningsprogram generelt?
e Hvorfor er det vigtigt at varme op far fysisk aktivitet?
e Hvordan kan et opvarmningsprogram motivere jer?
e Hvordan kan klassens feellesskab indteenkes i opvarmningen?
e Var der en eller flere aktiviteter i det samlede opvarmningsprogram, der fungerede seerlig godt?
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FYSISK TRANING

Effekter af traening

Hvad skal | laere?

At fa en forstaelse af, hvad der sker i kroppen,
nar man traener. Det geelder bade korttids- og
langtidseffekter af treening.

Hvad sker der i kroppen, nar du treener?
P4 denne figur kan du se noget af det, der sker
i kroppen ved treening.

Nogle af reaktionerne er korttidsvirkninger,
andre er langtidsvirkninger.

At blive forpustet er fx en korttidsreaktion. Det
er kroppens made at forteelle dig, at musklerne
kreever mere ilt, nar du er aktiv.

Fortseetter du aktiviteten, belaster du din krop
yderligere. Det giver nogle langtidsvirkninger.
Fx at dit hjerte bliver bedre til at pumpe blod -
og dermed ilt - ud i kroppen, sa det kan bruges
i musklerne. Med tiden bliver din kondition
bedre.

Opgave

Du skal nu udfylde bagsiden af dette kort. Veer
opmaerksom pa bade korttids- og
langtidsvirkninger.

skoleidraet.dk

Aktivitetskort elever

HUSK!
Uanset hvad eller
hvordan du traener, sa
treenger din krop til
pauser undervejs. Her
genopbygger kroppen
sig selv, sa den kan
blive endnu bedre. Det
kaldes restitution.
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FYSISK TRANING Aktivitetskort elever

Hjernen: Sved:

Nervesignaler: Andedreettet:
\"'ﬁ
N
Musklerne: W - ' \— Hjertet:
o o t"‘?i-‘t ‘
Gl \
.1"\‘?
Lungerne: '. / Knoglerne:

s

&
L J

Sma blodkar (i musklerne): W /\ Kropstemperaturen:

e 3

Led:
Bindevaev og sener:
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FYSISK TRANING

Effekter af traening

Hvordan kan du bruge dette kort?

Aktivitetskort loerer

Dette kort rummer to aktivitetsmuligheder, som hver iszer skal give eleverne en forstaelse af, hvad der sker i kroppen ved traening.

1. P4 elevarket er der samme figur som pa side 2 af dette kort. Men felterne er tomme, sa eleverne selv kan udfylde dem. Du kan fx veelge
at lade dem se dit ark (kopiér eller print det til dem), eller | kan i feellesskab snakke om de forskellige processer i kroppen.
Kortet kan ogsd bruges, hvis du har elever, der ikke kan veere fysisk aktive i idreetsundervisningen.

2. Kopiér eller print denne side for herefter at klippe de forskellige nedenstaende felter ud og placér dem rundt omkring under nogle kegler.
Lad eleverne finde dem og placere dem pa figuren pa Fysisk traening-dugen (eller printet fysiologisk figur).
Hvis du gnsker hgj aktivitet, sa placér keglerne langt fra hinanden. Snak om, hvad der er korttids- og langtidseffekter af treening.

Nar man sveder, hjeelper det med at
fa kolet kroppen ned
— man kan treene mere.

Man bliver forpustet, fordi musklerne
kraever mere ilt

— pa sigt gges kroppens iltoptagelse
og dermed konditionen.

Pumper hurtigere ved treening og
sender mere blod (og dermed mere ilt)
ud i kroppen

—> pa sigt bliver hjertet starre.

Pa sigt bliver de staerkere, nar de
belastes
— risiko for knoglebrud mindskes.

Nar man bevaeger sig, stiger
kropstemperaturen

— ilt og neeringsstoffer transporteres
lettere over i muskelcellerne.

Styrkes og ggres mere bevaegelige
—> risiko for skader mindskes.

Ledveeske dannes
— risiko for skader mindskes.

Der dannes flere sma blodkar
(kapilleerer) omkring musklerne,

— musklerne bliver bedre til at optage
og udnytte ilt.

Her bliver blodet iltet.
—> pa sigt bliver din lungefunktion
forbedret ved fysisk treening.

Pa sigt bliver de starre og steerkere
(fordi de enkelte muskelfibre bliver
starre)

— du far lettere ved at udfare fysiske
opgaver.

Signalet, der sendes fra hjernen til
musklen via nervetrade, forstaerkes
—> pa sigt bliver din koordination
bedre.

Hormonlignende stoffer (bl.a.
endorfiner) frigives

— godt humgr. Der dannes nye
nerveceller i hjernen.

skoleidraet.dk
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FYSISK TRANING

Aktivitetskort loerer

Hjernen: Hormonlignende stoffer
(bl.a. endorfiner) frigives — godt
humaer.

Der dannes nye nerveceller i hjernen.

Sved: Nar man sveder,
hjeelper det med at fa
kglet kroppen ned —
man kan treene mere.

Nervesignaler: Signalet, der
sendes fra hjernen til musklen via
nervetrade, forstaerkes — pa sigt
bliver din koordination bedre.

Musklerne: Pa sigt bliver de stgrre og
steerkere (fordi de enkelte muskelfibre
bliver stgrre) — du far lettere ved at
udfgre fysiske opgaver.

Lungerne: Her bliver blodet iltet.
P4 sigt bliver din lungefunktion
forbedret ved fysisk treening.

Sma blodkar (i musklerne):
Der dannes flere sma
blodkar (kapilleerer) omkring

musklerne, som dermed
bliver bedre til at optage og
udnytte ilt.

Led: Ledveeske dannes — risiko
for skader mindskes.

skoleidraet.dk

Andedraettet: Man bliver forpustet,
fordi musklerne kreever mere ilt

— pa sigt gges kroppens
iltoptagelse og dermed konditionen.

Hjertet: Pumper hurtigere ved
treening og sender mere blod
(og dermed mere ilt) ud i
kroppen — pa sigt bliver
hjertet starre.

N

Knoglerne: P4 sigt bliver de
steerkere, nar de belastes —
risiko for knoglebrud mindskes.

Kropstemperaturen: Nar man traener,
stiger kropstemperaturen — ilt og
naeringsstoffer transporteres lettere over
i muskelcellerne.

Bindevaev og sener: Styrkes

og gares mere beveegelige —
risiko for skader mindskes.
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FYSISK TRANING Aktivitetskort loerer

Menneskets anatomi

Hvordan kan du bruge dette kort?

Du kan guide og hjeelpe eleverne, der i sma grupper (to eller tre sammen) skal lgse forskellige
fysiske og teoretiske opgaver. De skal tage stilling til mange ting, og svarene er skrevet her med
kursiv. Vi har tilfgjet de latinske betegnelser, hvis du vil bleere dig lidt.

Knogler, led og ledband

1. Find skinnebens- og larbensknoglen bade pa billedet og pa jeres kroppe.

Skinnebensknoglen (tibia) og larbensknoglen (femur) kan findes ved henholdsvis at fale pa forsiden
af underbenet og laret.

e Lav 20 dybe squats og leeg meerke til, hvordan det fgles. Tal sammen om det.
o /Zndrede skinnebenet og larbenet position? Hvordan?
Ja, larbenet beveeger sig bagud og nedad, og skinnebenet roterer fremad og opad
under squat.
o Hvad kalder man det, der sidder mellem de to knogler?
Kneeleddet (articulatio genus).
o Hvad holder leddet pa plads?

Hvad er anatomi?
Anatomi er laeren om kroppens
opbygning.

Det omfatter kroppens
strukturer, sasom knogler,
muskler, led, organer og veev,
og hvordan de er placeret i
forhold til hinanden.

| dette aktivitetskort har vi
fokus pa knogler, led, ledband
og muskler.

Ledbandene (ligamenter), sasom korsbandene (ligamenta cruciata) og sideledbandene (ligamenta collateralia).

2. Beveeg alle jeres led - ét ad gangen. Ggr det i feellesskab og snak om, hvordan det fgles.
e Hvor mange led har vi?

Menneskekroppen har over 300 led, hvis man teeller mindre led som dem i haender og fadder med. Omkring 70 starre

led.
e Hvor mange led kan | bevaege pa samme tid? Prgv jer frem.

3. Lav alle de beveaegelser, | kan med farst albueleddet og derefter hofteleddet.
e | hvor mange retninger kan de bevaeges?

Albueleddet (articulatio cubiti) kan bevaeges i én retning, da det er et heengselled, mens hofteleddet (articulatio coxae)

kan beveeges i 6 retninger, da det er et kugleled.

e Erderforskel pa de to led? Hvordan og hvorfor? Ja, anatomiske forskelle i ledtypen og forskellige funktioner deraf.

o
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FYSISK TRANING Aktivitetskort loerer

Muskler
1. Find den tohovede armbgjer bade pa figuren og pa jer selv.
e Hvorfor tror |, at den kaldes "tohovedet"?
Den kaldes "tohovedet," fordi musklen har to hoveder (udspring), der magdes i én sene.
e Kender | det latinske navn for denne muskel?
Biceps brachii.
e Huvilken funktion har den? Streekker den eller bgjer den armen?
Den bgjer armen (flekterer i albueleddet).
e Hvad ser | for enden af musklen pa billedet, som heefter sig pa
underarmsknoglen?
Man ser en sene (tendo), der haefter musklen pa underarmsknoglen (radius).

2. Lav 10 armstreekninger og prgv at maerke pa hinanden, hvad der sker med
musklerne. (I ma gerne statte pa knaeene, hvis | har brug for det).
e Hvilken primeer muskel straekker armen? Er den spaendt?
Den primeere muskel, der streekker armen, er den trehovede armstreekker
(triceps brachii), som bliver spaendt.
e Hvordan maerkes den modsatte muskel (som ogsa kaldes antagonisten)?
Den modsatte muskel (biceps brachii) fales afslappet, fordi den ikke arbejder
aktivt under armstraekninger.

3. Find den store larmuskel, som ogsa kaldes den firehovede knaestraekker, bade pa
figuren og pa jer selv.
e Saet dig pa bagdelen med strakte ben og prav at slappe af i benene.
o Lad fadderne falde ud til siden. Meerk pa din afslappede
larmuskel.
o Kan du meaerke, at den bestar af flere forskellige muskler?
Dette kan maske fales svagt, nar de er afslappede.
e Spaend i benene, mens du flekser foden (stadig siddende).
o Maerk pa din speendte larmuskel.
o Kan du nu meerke, at den bestar af flere forskellige muskler?
Ja, man kan tydeligere meerke de fire dele.

skoleidraet.dk
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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 styrketraening 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 beveegede | 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.

skoleidraet.dk

De seks retninger

Pres op
f?“,\

|
|

Traek ned

Pres ud

Troek op
(Hofte dominant)

Pres op
(Knee dominant)
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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.
o 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?

=]
3
=

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? b spriet

acceleration

e Kig pa Grundtreeningshjulet og se pa de begreber, ~
'q'é‘rgb

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? FELLESSKAB

%,
& :
p retningsskitt

7 dansk
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Styrketraening - de seks retninger

Hvordan kan du bruge dette kort?
Dette kort haenger sammen med elevernes aktivitetskort af samme navn. Formalet med gvelserne er at give eleverne kendskab til
og kropslig erfaring med "de seks retninger” inden for styrketraening, samt hvilke muskelgrupper de aktiverer.

Tid: 45 min. til opvarmning + opstilling og gennemgang + cirkeltraening (leererstyret).
25 min. til at eleverne arbejder med deres eget aktivitetskort og de seks retninger.

Materialer: print af de seks illustrerede gvelser til cirkeltreening (bilag) + aktivitetskort til elever, evt. traeningsudstyr.
Papir og skriveredskaber til eleverne, nar de skal arbejde med deres aktivitetskort.

Cirkeltraening (feelles, leererstyret), 30 min.
o Antal stationer: 6 (en til hver af de seks retninger).
o Arbejdstid: 45 sek. pr. gvelse, 15 sek. til skift. Lav alle gvelser 2 gange (2 runder).
o Opseetning: Stationerne arrangeres i en cirkel med evt. udstyr og illustration af gvelsen (skal printes).
« Instruktion: Gennemga kort hver gvelse uden at afslare, hvilke muskler eller retninger eleverne arbejder med.
o Elevernes placering: Fordel eleverne ligeligt mellem stationerne.
o Efter cirkeltreeningen: Mens eleverne puster ud/streekker ud, skal de arbejde med deres elevkort. Se mere pa modsatte side.

Forslag til de 6 stationer - veelg én af gvelserne for hver station:

1. Pres op (push up): 4. Pres op (knae):
a. Skulderpres (med veegte eller vandflasker) a. Squats (med kettlebell eller hinanden som
b. Pike push up (uden udstyr) veegte)
2. Treek op (hofte): b. Lunges, skiftevis ben (uden udstyr)
a. Dgadlgft (med kettlebell) 5. Traek ind (pull in):
b. Glute brigde (uden udstyr) a. Row (handveegt eller kettlebell)
3. Traek ned (pull down): b. Reverse plank pulls (uden udstyr)
a. Pull up (i ribbe) 6. Pres ud (push out):
b. Superman pulls (uden udstyr) a. Dumbbell floor press (handveegt eller elastik)

b. Armstraekning (uden udstyr)

skoleidraet.dk dansk
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FYSISK TRANING

Aktivitetskort - elever:

Aktivitetskort loerer

Nar eleverne skal arbejde selvsteendigt med elevkortet, skal klassen deles ind i grupper. Prav at tilstraebe, at hver gruppe
bestar af en begynder, en gvet og en ekspert. Fa evt. eleverne til at stille op pa en raekke ud fra erfaring inden for styrketreening, sa
du nemt kan fordele dem (se nedenunder). Print evt. denne side med svararket og de seks retninger til eleverne.

o Begynder: Ingen erfaring med styrketraening
e @vet: Har pravet at styrketreene
o Ekspert: Traener jeevnligt styrketreening

Valgte gvelse = Retning Muskler
Skulderpres Pres op | - Deltamusklen 'Delts’*
eller - Den trehovedet armstraekker
Pike push up "Tris’
Dadlgft Treek op | - Hasemusklerne '"Hams’
eller - Den store seedemuskel (bagside)
Glute bridge 'Glutes’
Pull up Treek ned | - Den brede rygmuskel ’Lats’
eller - Den tohovedet armbgjer 'Bis’
Superman
pulls
Squats Pres op | - Firehovedet knaestreekker
eller 'Quads’
Lunges - Den store seedemuskel (forside)
'Glutes’
Row Treek ind | - Den brede rygmuskel 'Lats’
eller - Den tohovedet armbgjer 'Bis’
Reverse - Deltamusklen ’Delts’
plank pulls
Dumbbell Pres ud @ - Den store brystmuskel ‘Pecs’
floor press - Den trehovedet armstraekker
eller "Tris’

Armstraekning

*Ordene i kursiv er geengse udtryk de unge bruger. Stammer primeert fra online treeningsvideoer.

skoleidraet.dk

De seks retninger
Pres op:

- Deltamusklen

- Den trehovedet armstroekker (‘

Treek ned:
- Den brede rygmuskel
- Den tohovede armbagjer

Traek ind:
- Den brede rygmuskel
- Den tohovede armbgjer
- Deltamusklen

Pres ud:
- Den store brgstmuskel

Troek op:
Pres op: - Hasemusklerne
- Den firehovedet knaestraekker

- Den store scedemuskel (forside)

dansk
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- Den trehovedet armstraekker

- Den store sedemuskel (bagside)



FYSISK TRANING Aktivitetskort elever Styrke - de seks retninger

Skulo(erlores

Glute brigde Pull up

—

Superman loulls

Reverse Iolomk loulls
Dumbbell Floor

)

Armstroekning

M danSk
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FYSISK TRENING Aktivitetskort elever

Steerk pa forskellige mader

Hvad skal | laere?
At kende forskellen mellem statisk og dynamisk styrke, samt forsta begreberne eksplosiv, styrke, hypertrofi og udholdenhed gennem
praktiske gvelser og refleksion.

Prov det med kroppen
@velse A: Planke

e Hold plankepositionen sa la&enge som muligt.
e Hold pause i 30 sekunder og gentag én gang.
Refleksion: Hvordan fgles det? Hvor meerker du det mest?

@velse B: Mountain climbers
e Lavsa mange "mountain climbers" (treek skiftevis kneeene op mod brystet i plankeposition) som
muligt pa 40 sekunder.
e Hold pause i 20 sekunder og gentag én gang.

Teenk over og tal om Dynamisk og statisk styrke
e Hvordan var det at lave "mountain climbers” anderledes Ved dynamisk
end at lave almindelig planke? muskelarbejde beveaeger
e Hvad fgltes hardest? musklen sig.
o Hvilken gvelse treener dynamisk styrke, og hvilken treener Ved statisk muskelarbejde
statisk styrke? bevaeger musklen sig IKKE.

Gentagelses-eksperimentet

Kig pa figuren gverst pa side 2. RM er en forkortelse af Repetition Maximum og fx betyder 8 RM, at du lige praecis kan tage 8
gentagelser, hverken mere eller mindre, med den givne vaegt.

Hvad viser figuren, og hvad betyder de forskellige begreber pa figuren?

a
&s(’e&&es ?a\e
e &\so\’de .
\ff\O
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FYSISK TRENING Aktivitetskort elever

Antal 9en‘talge|ser

Styrke

Eksplosiv

Troeningsmo"l[

Storrelse

Udholdenhed

@velse A: Broad jumps

« Stil dig med fedderne i hoftebredde. Saet af fra haelene og hop sa langt frem, som du kan,
med maksimal kraft.

e Landien squat-position for at absorbere stgdet. S
o Lav 5 gentagelser af denne gvelse. krydsbeveegelse,

« Gentag dette saet 2 gange med en pause pa 30 sekunder imellem hver runde.

dvelse B: Squat

e Lav 20 gentagelser af en squat i et roligt tempo og uden maksimal kraft, sa du
kan gennemfgre alle gentagelserne uden pause.

¢ Gentag dette saet 2 gange med en pause pa 30 sekunder imellem hver runde.

Aspwiouhp
JospPrRush

Teenk over og tal om % %
o Hvilken gvelse treenede eksplosiv styrke, og hvilken gvelse treenede ' %‘; * HURTIGHED
udholdenhed? Og hvorfor? e "
e Hvordan fgltes dine muskler efter de mange gentagelser sammenlignet med A % o

. deceleratior
fa gentagelser?

q”ﬂ‘emb
e Hvordan haenger antallet af gentagelser sammen med treeningsmalet?

lr'ei’rlir\gsi‘r"‘e‘t
e Huvilke faktorer udover traening spiller ind, nar man gerne vil na sine traeningsmal?

FAELLESSKAB
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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 vaek. 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 —>

e Hvilke sanser og muskler arbejder seerligt under testen?

o
15 v’ﬁs"aﬁes ?é\e
[¢] s\
xke
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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.
| 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 (rares med venstre hand), videre til kegle 4 (hgjre hand), tilbage til
kegle 2 (venstre hand), og bakker til startlinjen, hvor tiden stoppes.

Regler
e Rar bunden af hgje kegler eller toppen af lave kegler (afheengig af, hvad | bruger).
e Benene ma ikke krydses under sideskridt.
e Fronten skal veere fremad under hele testen.
e Rgr keglerne med de angivne haender.
« 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
o 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?

X
Teenk over og tal om sXa

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

Hvad har det med hurtighed at gare?

Hvordan treenes denne proces ved hurtighedstraening?

| hvilke idreetsgrene er det seerligt vigtigt at vaere hurtig pa den ene eller anden made?
Kom med jeres egne forslag til gvelser, der kan treene hurtighed.

skoleidraet.dk
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FYSISK TRANING

Menneskets anatomi

Hvad skal | leere?
At fa en grundlaeggende praktisk og teoretisk forstaelse af menneskets anatomi, herunder
knogler, led, ledband og muskler.

Prov det med kroppen

Ga sammen 2 & 2 eller 3 & 3 (jeres laerer laver grupperne) og arbejd jer igennem de teoretiske

og kropslige opgaver.

Hvis | har adgang til Fysisk treening-dugen, sa brug den - ellers se billedet pa bagsiden af dette

kort.

Knogler, led og ledband

1. Find skinnebens- og larbensknoglen bade pa billedet og pa jeres kroppe.

e Lav 20 dybe squats og leeg meerke til, hvordan det fgles. Tal sammen om det.
o /Zndrede skinnebenet og larbenet position? Hvordan?
o Hvad kalder man det, der sidder mellem de to knogler?
o Hvad holder leddet pa plads?

2. Beveeg alle jeres led - ét ad gangen. Ggr det i feellesskab og snak om, hvordan det fgles.

e Hvor mange led har vi?
e Hvor mange led kan | bevaege pa samme tid? Prgv jer frem.

3. Lav alle de beveaegelser, | kan med farst albueleddet og derefter hofteleddet.
e | hvor mange retninger kan de bevaeges?
e Erder forskel pa de to led? Hvordan og hvorfor?

o
xXes ?
®
? 0 Y&S S‘\(}\e

Xe
skoleidraet.dk noR®

F,
AKTABOKS

Hvad er anatomi?

Anatomi er leeren om kroppens
opbygning.

Det omfatter kroppens strukturer,
sasom knogler, muskler, led,
organer og veev, og hvordan de er
placeret i forhold til hinanden.

| dette aktivitetskort har vi fokus
pa knogler, led, ledband og
muskler.

Squo\’cs
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FYSISK TRANING

Muskler

1. Find den tohovedede armbgjer bade pa figuren og pa jer selv.
e Hvorfor tror |, at den kaldes "tohovedet"?
e Kender | det latinske navn for denne muskel?
e Huvilken funktion har den? Streekker den eller bgjer den armen?
e Hvad ser | for enden af musklen pa billedet, som heefter sig pa
underarmsknoglen?

2. Lav 10 armstreekninger, og prav at meerke pa hinanden, hvad der sker med
musklerne. (I ma gerne statte pa knaeene, hvis | har brug for det).
e Hvilken primeer muskel straekker armen? Er den spaendt?
e Hvordan maerkes den modsatte muskel (som ogsa kaldes
antagonisten)?

Armstraekning

3. Find den store larmuskel, som ogsa kaldes den firehovede knaestraekker,
bade pa figuren og pa jer selv.
e Saet dig pa bagdelen med strakte ben og prav at slappe af i benene.
o Lad fgdderne falde ud til siden. Maerk pa din afslappede
larmuskel.
o Kan du meaerke, at den bestar af flere forskellige muskler?
e Speend i benene, mens du flekser foden (stadig siddende).
o Maeerk pa din speendte larmuskel.
o Kan du nu meerke, at den bestar af flere forskellige muskler?

skoleidraet.dk dansk
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FYsisk TRANING Aktivitetskort elever

Koordination

Hvad skal | laere?
At forsta og treene forskellige begreber inden for koordination igennem gvelser, som | selv udvikler.

Pragv det med kroppen
Jeres leerer deler jer op i grupper, og hver gruppe skal na at komme rundt til fem forskellige poster med hver sit begreb indenfor
koordination: kompleksitet, krydsbevaegelser, balance, timing og praecision. Brug 10 min. ved hvert begreb og rotér.

Kompleksitet

Kompleksitet handler om at gare @velse: Kaste-gribe-lgb Find selv pa

en gvelse mere udfordrende ved at | G sammen to og to. mindst én gvelse,
bruge flere beveegelsesretninger Start med at kaste en bold frem og tilbage imellem jer. hvor | treener
eller kombinere forskellige Kast nu bolden, mens | 1) gar, 2) lgber, 3) lgber sideleens, 4) lgber kompleksitet.
bevaegelser. bagleens, 5) prgv med 2 bolde.

Krydsbevaegelser

Krydsbeveegelser betyder, at du @velse: Hoved-mave-koordinering Find selv pad mindst
bruger begge sider af kroppen pa Bank med flad hand dig selv oven pa hovedet med hgjre | én gvelse mere, hvor |
samme tid pa forskellige mader. hand, mens du tegner cirkler pa maven med venstre traener
hand. Byt hand. krydsbeveaegelser.
Balance
Balance er evnen til at holde @velse: Balance pa ét ben Find selv pa
kroppen stabil, og en god balance | Sta pa ét ben i 30 sekunder ad gangen, byt derefter ben. mindst én gvelse
hjeelper med at udfgre andre Gar det sveerere ved at 1) sta pa teeer, 2) lukke gjnene, 3) kaste en bold | mere, hvor |
koordinerende bevaegelser bedre. op i luften og prave at gribe den igen, uden at miste balancen. treener balance.
xxes ?o‘
¢ °Y: :\:m side
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FYSISK TRANING

Aktivitetskort elever

Timing
Timing handler om at gare @velse: Hulahop i takt Find selv pa
noget preecist pa det rigtige | @velsen gar ud pa at hoppe i samme mindst én
tidspunkt. For eksempel, nar | takt. OOO gvelse, hvor
du lgber hen mod en Opséeetning: Se billede (alternativt kan ) OOO | treener
laengdespringsgraense og bruges kegler) (‘)OOOOOO timing.
skal seette af lige pa det Farste person fra hver ende hopper ]
rigtige sted. Det kraever god | ind i to hulahopringe (én fod i hver). %QO%OQQ%O%O% dddd
timing at ramme afseettet Hopper mod venstre i samme takt.
perfekt, sa du far det bedste | Nar man nar hgjre side, hopper man tilbage mod venstre.
spring. Ved startpositionen hoppes frem til naeste reekke.

Naeste mand i reekken kan begynde, nar forrige mand hopper ind i tredje reekke

Praecision
Preecision betyder at ramme noget @velse: Preecisionskonkurrence Find i
ngjagtigt eller at udfgre en beveegelse Opseetning: Markér 5 forskellige malomrader i forskellige afstande (fx | makkerpar pa
meget preecist. Det treener din hand-gje med kegler). Jo laengere veek, desto flere point er det veerd (f.eks. 10, | mindst én
eller fod-gje koordination. Nogle 20, 30, 40 og 50 point). @gvelse, hvor |
sportsgrene kraever meget praecision, Ga sammen to og to. treener
som for eksempel dart, hvor du skal Hver har nu 3 kast - den der far flest point, vinder runden. preecision.
ramme et meget lille omrade. Spil 5 runder og skift makker.

Taenk over og tal om

e Hvad var sveert for dig? Hvad var nemt? Hvorfor?

e Hvordan kan du treene det, der var sveert for dig?

e Hvordan bruger du/I koordination i jeres sport?

e Pafiguren er der med prikker indtegnet en lille aktiveringskaede, som starter i hjernen og
ender ude i musklerne. Hvad tror | aktiveringskeeden gar ud pa? Og hvordan treenes den ved

koordination?

e Hvad betyder gjet/synssansen for vores koordination, nar vi laver idraet? St

skoleidraet.dk
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FYSISK TRANING

Bevagelighed - dynamisk og statisk treening

Hvad skal | lzere?

Aktivitetskort elever

At forsta forskellen mellem dynamisk og statisk beveegelighedstreening og blive mere bevidst om, hvilke gvelser der straekker hvilke

muskler/muskelgrupper.

Prov det med kroppen
Aktive dynamiske straek

Bruges til opvarmning og forberedelse til fysisk
aktivitet. Dynamiske straek involverer kontrollerede
beveegelser, der gradvist gger kroppens
bevaegelighed og blodgennemstrgmning.

De forbereder muskler og led pa fysisk aktivitet
ved at varme dem op uden at streekke dem for
meget, hvilket reducerer risikoen for skader.

@velse: Lunges med rotation

Treed frem i et lungeskridt og rotér
samtidig din overkrop.

Gar det i alt 10 gange, skiftevis med
hvert ben. Giv dig god tid til
bevaegelsen, sa du kommer godt
rundt i rotationen.

Passive statiske streek

Bruges til nedkaling, smidighedstraening og

afslapning. Statiske straek udfgres ved at holde en
position i en leengere periode (20-30 sekunder) for
at streekke musklerne uden aktiv beveegelse.

De er ideelle til nedkgling efter traening, da de
fremmer afslapning, reducerer muskelspaendinger
og gger fleksibiliteten.

@velse: Siddende foroverbgjning
Leen dig frem med strakte ben for at
straeekke hasemusklerne.

Hold stillingen i 30 sekunder.

Hold en pause pa 30 sekunder og
gentag gvelsen.

skoleidraet.dk
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FYSISK TRENING Aktivitetskort elever

@velse i grupper: Lav et dynamisk eller statisk streekprogram (25 min.)
| skal veere sammen i grupper af 4-6. Halvdelen af gruppen skal arbejde med dynamiske straek, den anden halvdel med statiske
straek. Jeres laerer sammenseetter grupperne og styrer tiden i de fglgende gvelser:

1.
2.

3.
4.

Vis og udfgr programmerne (15 min.)

Find sammen med den anden halvdel af jeres gruppe igen.

Vis og udfgr programmerne for hinanden - alle skal deltage i begge
programmer.

o

Teenk over og tal om

Brainstorm alle de dynamiske eller statiske straekavelser, | kender, og afprgv dem med kroppen (5 min.)

Udveelg mindst 5 streekavelser, som involverer forskellige muskler/muskelgrupper, fx ben, arme, ryg, nakke. Afprgv dem (10
min.)

Seet gvelserne sammen til et straekprogram, sa de passer godt sammen og kommer i en logisk reekkefalge (5 min.)

Afprgv jeres program og justér det efter behov (5 min.)

Start med det aktive dynamiske streekprogram.
Hvorfor giver det mening at starte med det?

Hvad var den starste forskel mellem programmerne?

Hvilke muskler arbejdede de to programmer med? Var det de samme,
eller var der forskel?

Hvad skete der med jeres muskler og led undervejs, og hvorfor?
Hvordan vurderer du din egen beveegelighed og smidighed efter dagens
gvelser? | hvilke streek blev du mest udfordret?

Hvad er fordelene ved at have en bevaegelig og smidig krop? Hvad er
fordelene i din sportsgren eller din hverdag?

Hvordan kan du pa en let made treene bevaegelighed i din hverdag?

dansk
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FYSiSk TRENING Aktivitetskort elever

Kondition - traeening 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

1.

ok wd

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.

a
xxes ?

m°‘}‘sa

skoleidraet.dk

Hvad er puls?
Puls refererer til antallet
af hjerteslag per minut.

Nar du maler din puls,
maler du, hvor hurtigt dit
hjerte slar.

ca\k (as%®
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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.

A\ 3\#“\? . acle
et (quots B s

- = P

Teenk 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?

skoleidraet.dk
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FYSISK TRANING Aktivitetskort elever i ;@

Lob rundt i Grundtraeningshjulet

Hvad skal | laere?
At forsta udvalgte begreber i grundtraeningshjulet gennem et postelgb med bade kropslige aktiviteter og forklaringer.

Prav det med kroppen
| skal vaere 2-3 sammen i sma grupper, som jeres laerer laver.
Hver gruppe skal bruge noget at skrive med + en kopi af det skema, som star pa modsatte side af dette kort.
e |skal nu rundt til alle poster og laese forklaringen, der er angivet pa posten.
e Hvis der ogsa er en fysisk opgave (star i kursiv), skal | gennemfare den.
e Skriv postens nummer i skemaet ud for det begreb, som | mener har forbindelse til forklaringen eller aktiviteten. Hvert begreb
har kun én korrekt post.

e Husk, at aktiviteterne skal udfgres - ellers teeller de ikke.

Teenk over og tal om
Nar | er feerdige med postelgbet, skal | besvare disse spargsmal i jeres grupper:
e Var der nogle begreber, som | havde sveert ved at forsta eller finde en passende beskrivelse/aktivitet til?

e Leerte | noget nyt om nogle af begreberne? Hvad?

e Se pa Grundtraeningshjulet pa den modsatte side af dette kort eller pa Fysisk treening-dugen.
o Find mindst tre begreber, som IKKE indgik i postelgbet, og snak om dem.
o Hvilken betydning har disse tre begreber i forhold til treening?

o Udveelg det formal (yderste ring), som er det vigtigste for dig, nar du traener.

skoleidraet.dk dansk
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FYSiSk TRANING Aktivitetskort elever
Begreb Post

Acceleration

Aerob PRESTATION

Anaerob pciion

Balance Krydsbevegelse,
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Eksplosiv styrke

Interval

Kropsbevidsthed

Krydsbeveegelser

Puls/konditionstraening
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Preaecision
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Smidighed
Statisk styrke
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dcceleration

Repetitioner aterop

. retningsskikt
Timing e

Udholdenhed FALLESSKAB
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FYSISK TRANING

Aktivitetskort loerer

Lob rundt i Grundtraeningshjulet

Hvordan kan du bruge dette kort?
Dette kort haenger sammen med elevernes aktivitetskort af samme navn. Eleverne skal gennem et postelgb fa kendskab til udvalgte
begreber i Grundtraeningshjulet. Ved nogle poster er der en mindre fysisk opgave (star i kursiv).

Tid: ca. 45 min. (+ opvarmning)

Materialer og facilitering

Print/kopier og udklip posterne pa
bagsiden af dette kort, og fordel dem pa
et stort omrade indenfor eller udenfor
under kegler eller sten.

Del klassen op i grupper af 2-3 elever
og sgrg for, at hver gruppe har noget at
skrive med.

Print/kopier bagsiden af elevkortet, sa
der er et skema pr. gruppe.

Svararket ses til hgjre her pa siden.

Til post 10 og 15 skal der bruges
gerteposer.

Selve aktiviteten

Sarg for, at eleverne er godt varmet op.
Lad grupperne leese opgaven pa deres
aktivitetskort og derefter finde og lgse
de forskellige poster - hjeelp dem gerne
ud fra dit svarark.

Sarg for at samle op pa
refleksionsspgrgsmalene pa elevarket.

skoleidraet.dk

Begreb Beskrivelse Post
Acceleration Forggelse af hastighed - Sprint en kort distance, hvor | prgver at 3
komme op i topfart sa hurtigt som muligt.
Aerob Nar du bruger ilten i luften som energikilde under din treening. 1
Anaerob Nar musklerne arbejder uden tilfarelse af ilt. 12
Balance At holde kroppen i ligeveegt — Sta pa ét ben i 30 sek., skift ben. 15
Eksplosiv styrke Nar man udfgrer n]aks.lmal kraft i minimal tid - Lav fem jump 10
squats eller hop sa hgjt som muligt.
Interval Traeningsform, der veksler mellem hgj og lav intensitet. 14
Kropsbevidsthed | Evnen til at meerke og kontrollere kroppens position. 6
Nar begge hjernehalvdele er aktive og hjeelpes ad med at
Krydsbevaegelser | koordinere bevaegelser - Klap pa hovedet med den ene hand og 8
lav cirkler pa maven med den anden, skift haender.
Puls/ Traening, der intensivt udfordrer hjerte og lunger - Lav 10 burpees 5
konditraening hurtigt efter hinanden.
Preecision Det samme som ngjagtighed - Ram et objekt med en eertepose. 5
Reaktion Automatisk og impulsiv handling — Hold en sertepose i strakt arm 11
og slip den. Din makker skal gribe den, inden den rammer jorden.
Smidighed Den beveegelighed, der er omkring et bestemt eller flere led i 16
g kroppen - Prov at na dine teeer med strakte ben og hold i 30 sek.
Statisk styrke Muskelarbejde uden bevaegelse — Hold plankeposition i 30 sek. 9
Repetitioner Antal gentagelser i en serie af gvelser. 4
Timing Evnen til preecist at tilpasse bevaegelser til omgivende signaler. 13
Udholdenhed Evnen til at udfgre aktivitet over lang tid uden at blive treet. 7
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FYSISK TRANING

Aktivitetskort loerer

Post 1: Nar du bruger ilten i luften som energikilde
under din traening.

Post 9: Muskelarbejde uden bevaegelse.
Hold plankeposition i 30 sek.

Post 2: Treening, der intensivt udfordrer hjerte og
lunger.
Lav 10 burpees hurtigt efter hinanden.

Post 10: Nar man udfegrer maksimal kraft i minimal
tid.
Lav fem jump squats eller hop sa hgjt som muligt.

Post 3: Forggelse af hastighed.
Sprint en kort distance, hvor | praver at komme op i
topfart sa hurtigt som muligt.

Post 11: Automatisk og impulsiv handling.
Hold en aertepose i strakt arm og slip den. Din makker
skal gribe den, inden den rammer jorden.

Post 4: Antal gentagelser i en serie af gvelser.

Post 12: Nar musklerne arbejder uden tilfarelse af ilt.

Post 5: Det samme som ngjagtighed.
Ram et objekt med en esertepose.

Post 13: Evnen til preecist at tilpasse beveaegelser til
omgivende signaler.

Post 6: Evnen til at maerke og kontrollere kroppens
position.

Post 14: Treeningsform, der veksler mellem hgj og lav
intensitet.

Post 7: Evnen til at udfgre aktivitet over lang tid uden at
blive treet.

Post 15: At holde kroppen i ligeveegt.
Sta pa ét ben i 30 sek., skift ben.

Post 8: Nar begge hjernehalvdele er aktive og hjeelpes
ad med at koordinere bevaegelser.

Klap pa hovedet med den ene hand og lav cirkler pa
maven med den anden, skift haender.

Post 16: Den beveaegelighed, der er omkring et
bestemt eller flere led i kroppen.

Prov at na dine taeer med strakte ben og hold i 30
sek.
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FYSISK TRENING Aktivitetskort elever Wf\w/

Leg dig igennem grundtraeningen

Hvad skal | leere?
At opfinde eller videreudvikle en leg/gvelse, som passer til et af grundtreeningsomraderne.

Prgv det med kroppen

Jeres leerer inddeler jer i fem grupper, hvor hver gruppe treekker et
specifikt grundtreeningsomrade: KOORDINATION, BEVAGELIGHED, pRAESTATION
KONDITION, HURTIGHED eller STYRKE.

& \‘y\jr;lsbev@ge!se,
1. Iskal nuijeres gruppe finde pa en leg/avelse eller

videreudvikle en eksisterende leg, der traener jeres specifikke
omrade.

2. Farst skal | kigge pa Grundtreeningshjulet og gennemga
begreberne fra jeres omrade. De star nogenlunde ud for
omradet, men der kan sagtens veaere begreber andre steder pa
figuren, som ogsa hgrer til jeres omrade, fx udholdenhed, som
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kondital

star ud for kondition, men lige sa godt kunne sta ud for styrke. % v
- Hvad betyder de forskellige begreber? ‘% % e 2
Q,
3. I har 15 min. til at finde pa legen, afprgve den og planlaegge, . spret
hvordan | vil praesentere legen. Legen ma maksimalt tage 5 : acceleration
min. Fa hjeelp pa modsatte side af kortet til at udvikle en leg. Tdteroh

l'e‘tningssk\%t
4, Nar de 15 min. er gaet, samles alle grupperne, og alle grupper
afprgver hinandens lege.

FALLESSKAB

5. Grupperne har 5 min. hver til at preesentere og gennemfgre legen med alle deltagere.

)@ge ?
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FYSISK TRENING Aktivitetskort elever

Sadan udvikler du en leg

e Forst skal | beslutte, hvad formalet med legen skal veaere. Jeres hovedformal er det specifikke
grundtreeningsomrade, som legen skal repraesentere. Men hvad er det helt preecist er, legen skal
indeholde?

Her er nogle idéer: @
o HKoordination: Vaere sammen om at ggre noget samtidig eller arbejde med egne TID gty | of
krydsbevaegelser. Fx danselege.
o Bevaegelighed: Noget, hvor man kommer ud i yderpositioner. Fx yogainspirerede
gvelser.

[
o Kondition: Fangelege, hvor der skal lgbes i intervaller. Fx "Statrold”. ;Q
KROP

(ivi‘

RELATIONER

Hurtighed: Stafetter. Fx "Kryds og bolle-stafet”.
o Styrke: Forskellige brydelege. Fx hvor | i makkerpar sidder ryg mod ryg og skal
skubbe hinanden veek.

o

e | skal nu finde ud af, om | vil videreudvikle pa en eksisterende leg (som fx nogle af dem, der AR TER. —i o
er naevnt ovenfor), eller | vil udvikle en helt ny leg. 5 07 dans
Skoleidrat
e Se pa Aktivitetshjulet her til hgjre pa siden. Find ud af, hvordan jeres leg skal veere indenfor hvert af omraderne.
o Tid: | har faet at vide, at jeres leg skal vare ca. 5 minutter (inkl. instruktion).
o Retningslinjer: Hvilke regler er der i legen? Hvordan vil | forklare dem?
o Relationer: Er man sammen i hold (og hvor store skal de sa veere), eller skal legen/aktiviteten gennemfares enkeltvis?
Hvordan vil | lave holdene?
o Rum: Hvor skal legen forega? Skal der laves en afgreenset bane (fx med kegler)?
Rekvisitter: Skal | bruge noget til legen? Fx bolde, serteposer, kegler osv?
o Krop: Pa hvilken made skal/ma man bruge sin krop? Er der begraensninger? Fx bind for gjnene, bundet sammen med
en makker osv.

O

Teenk over og tal om
e Har du leert noget nyt om de forskellige grundtreeningsomrader igennem leg?
o Hvordan kunne jeres gruppe eller de andre gruppers lege/avelser videreudvikles eller tilpasses for at opna endnu bedre
treeningsresultater?
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