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PRESENTATION AF MEGAFIT

MEGAFIT bygger pé et evidensbaseret, australsk styrketrseningsprogram udviklet af University of
Newcastle i samarbejde med NSW Department of Education. Programmet forbedrer unges kompe-
tencer inden for styrketraening, muskuleere fitness og kropssammenseetning. Programmet kan gen-

nemfgres som en del af idraetsundervisningen.

MEGAFIT er et undervisningsmateriale, der har til formal at seenke tempoet og gge grundigheden i
den tekniske udfgrelse af styrketraeningsgvelser. Fokus er isaer rettet mod at give eleverne et solidt
fundament, da mange unge for eller siden stifter bekendtskab med fitnesscentre. Undersggelser vi-
ser dog, at dette for mange unge ofte bliver et kort bekendtskab - primeaert fordi de mangler de ngd-

vendige kompetencer til at udfere styrketraeningsgvelser korrekt.

Figur 1: Figuren illustrerer materialets fokus pa teknik frem for styrke.
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Undervisningsmaterialet giver gode muligheder for undervisningsdifferentiering og har seerligt fokus
pa at imgdekomme idreetsuvante elever. Malet er, at denne gruppe af elever far en positiv oplevelse
med styrketraening, med deres egen krop og med dét at mestre noget - bade pé deres nuveerende og

neeste niveau.

Undervisningsmaterialet rummer udfordringer til alle, bade individuelt og i feellesskab. Det gar mate-
rialet anvendeligt for alle elever - uanset deres niveau og idreetslige forudsaetninger. Materialet bestar

af:

e Leerervejledning med bl.a. gvelser og forslag til moduler.
e Teknikkort

e Plakat

¢ Testmanual



ANBEFALINGER

Det anbefales, at bgrn og unge styrker deres muskler mindst tre gange om ugen. Aktiviteter, der styr-
ker musklerne, kan veere en del af de 60 minutters daglig fysisk aktivitet, som Sundhedsstyrelsen

anbefaler for bgrn og unge mellem 5 og 17 ar.

Fysisk treening styrker musklerne, hvilket er vigtigt for kroppens udvikling, kropskontrol og koordinati-
on - og det bidrager til steerkere knogler. For de yngste bgrn kan traeningen besta af lege med lgb, hop,
spring og kast. For de aeldre bgrn kan det veere treening, der styrker de store muskelgrupper (ben,
mave, ryg og arme). Det kan udfgres bade med kroppens egen vaegt og med lettere vaegte.

Figur 2: Sundhedsstyrelsens anbefalinger for barn og unge (5-17 ar). Downloadet fra www.sst.dk (2. juli 2025)
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MAL MED MEGAFIT

Idreetsleerere i grundskolen har en unik mulighed for at introducere eleverne til styrketreening pa en
fagligt velfunderet og tryg made. Nar de unge senere far adgang til fitnesscentre, mader de sjeeldent
kvalificeret vejledning — og mange sgger i stedet inspiration pa sociale medier, hvor information ofte
kan veere mangelfuld eller misvisende.

Derfor er det vigtigt, at eleverne i idraetsundervisningen far grundleeggende kompetencer i styrke-
treening. De skal leere at treene sikkert, ansvarligt og med fokus pa kroppens funktion — ikke kun ud-
seende. Det er ogséa inden for idreetsundervisningens rammer, at vi kan pavirke elevernes kropsyn i
en positiv retning og fremme sunde, beeredygtige vaner. Gar vi ikke det, risikerer vi at overlade denne
dannelsesproces til ukendte kreefter uden pesedagogisk eller faglig forankring.

MEGAFIT er udviklet med det formal at give eleverne en fagligt funderet og helhedsorienteret intro-
duktion til styrketraening. Gennem forlgbet arbejder vi malrettet med:

e Ateleverne leerer at udfore flere forskellige og relevante gvelser i praksis.

e Atgive eleverne en grundviden om styrketraening, som de kan anvende i praksis.

e Atskabe forstaelse for, at styrketraening ikke kun handler om at lagfte tungt eller fa starre muskler,
men om teknik, kontrol og kropsbevidsthed.

e Atudvide elevernes perspektiv pa kroppen - fra udseende til funktion og udvikling.

e Atintroducere eleverne til forskellige treeningsmetoder og deres formal.

e Atgiveindsigtide fem grundleeggende styrketraeningskategorier i MEGAFiT.

P4 den made kan idraetsleerere veere med til at sikre, at eleverne udvikler et sundt og oplyst forhold til
bade styrketreening og deres egen krop.

FEERDIGHEDS - 0G VIDENSMAL

Eleven kan fastholde koncentration
og fokus i idreetsudavelse.

Eleven har viden om koncentration i
relation til kropskontrol.

KROP OG IDENTITET

Eleven kan vurdere fysisk aktivitets
effekt pa krop og identitet.

Eleven har viden om idreettens
betydning for krop og identitet.

FYSISK TRENING

Eleven kan udfgre gvelser med udgangs-
punkti traeningsprincipper.

Eleven har viden om treeningsprincipper.

SUNDHED OG TRIVSEL

Eleven kan vurdere idraetsvaners
betydning for sundhed og trivsel.

Eleven har viden om idreetsvaners
betydning for sundhed og trivsel.

SPROG OG SKRIFTSPROG

Eleven har viden om komplekse fagord
og begreber.

SAMARBEJDE 0G ANSVAR

Eleven kan udvikle konstruktive sam-
arbejdsrelationer i idreetslige aktiviteter

Barne- og Ungeministeriet, Faghaefte for Idreet, 2019 (www.emu.dk, 14. august 2025)




SAAFE pPRINCIPPERNE

Undervisningen tilretteleegges og gennemfgres efter SAAFE-principperne. Disse principper er udvik-
let i Australien og anvendt i skolebaserede indsatser. De bygger pa grundlzeggende motivationsteori
og har til formal at skabe et leeringsmilj@ preeget af tryghed, involvering, feellesskab og differentiering
—alt sammen faktorer, der understgtter elevernes motivation og deltagelse.

Figur 3: SAAFE-principperne

SUPPORTIVE ACTIVE AUTONOMOUS
Leaders and Sessions are Sessions involve All students Sessions are
students create highly active and opportunities for provided with enjoyable with
a supportive transition time is student choice. opportunities a variety of
environment. minimal. to experience activities.

succes.
I I  —

SUPPORTIVE (STATTENDE)

e Leereren og eleverne skaber et trygt og inkluderende miljg, hvor eleverne faler sig stattet bade
fagligt og socialt.

e Opmuntring og individuel feedback er med til at styrke engagement og motivation.

ACTIVE (AKTIV)

e Eleverne har et hgjt aktivitetsniveau og effektive overgange fra en aktivitet tilen anden.

e Interaktive metoder som samarbejdsgvelser, gruppearbejde og praktiske aktiviteter fremmer ak-
tiv deltagelse.

AUTONOMOUS (AUTONOMI)

e Eleverne far mulighed for at treeffe valg i forhold til deres leering, hvilket gger motivation og ejer-
skab.

e Undervisningen er tilrettelagt, sa eleverne gradvist far stgrre valgfrihed og ansvar i takt med de-
res udvikling gennem forlgbet.

e Undervisningen tilpasses til elevernes niveau, sa alle far en fair mulighed for at leere, udvikle sig
og opleve succes.
¢ Individuel progression, differentiering og inklusion er centrale aspekter.

e Gleede og trivsel understgtter motivation og laering.
e Varier gvelserne og benyt musik til at skabe gleede og engagement.



LARERROLLEN

Brug gerne tid pa synlighed og tydelighed omkring indholdet af programmet for undervisningen. Det
skaber iseer tryghed og forudsigelighed for de idraetsuvante elever. Som idreetsleerer er det vigtigt, at
du prioriterer det tekniske fokus fremfor hurtig progression, iseer under GYMFiT. Derfor starter alle
elever pa samme niveau for at fremme feellesskabsfalelsen og sikre, at eleverne kan vise de ngdven-
dige kompetencer, fgr de gar videre til en ny udfordring.

Den deduktive tilgang kan lebende lempes, nar eleverne bliver mere fortrolige og selvkgrende med
undervisningsmaterialet. Det er ogsa vigtigt at guide eleverne i forhold til niveau, sa alle oplever bade
mestring og udfordring - saerligt under GYMFIT. For at fastholde elevernes koncentration og teknik,
anbefales det, at der ikke er for mange gvelser eller stationer i gang pa samme tid. Vi anbefaler at
veelge 2-3 gvelser fra hver af de udvalgte spor.

Valg af musik

Tempoet i undervisningen er afgarende for, at eleverne bruger tid pa fordybelse og teknik. Derfor har
valg af musik stor betydning for, hvordan eleverne tilgar opgaven. Det er ikke ngdvendigvis musik
med hgjt tempo, der er bedst. Roligere musik, der understgtter fordybelse og teknisk grundighed bar
foretraekkes, iseer nar elevernes kompetencer er under udvikling.

Musik kan skabe energi, rytme og struktur i undervisningen. | MEGAFIT kan musik bruges som en
motiverende ramme, der hjeelper eleverne med at holde tempo, skabe flow i gvelserne og styrke
feellesskabet. Musik er saerligt vigtig i WOD, hvor der findes seerlig musik, som angiver tidsintervaller
(EMOM og Tabata) og i nogle af FUNFIT gvelserne, hvor musikken understgtter bevaegelsen. Samtidig
kan musik gge elevernes beveegelsesglaede og giver et naturligt drive til undervisningen.

Makkerskab og opdeling
Der er gode erfaringer med at sammensaette elever i makkerskaber pa to til tre personer. Nar elever

med nogenlunde tilsvarende kompetencer ssettes sammen, frigar det leererressourcer, sa du kan

stotte de idraetsuvante elever, der har mest brug for hjeelp.

Afprgvning af undervisningsmaterialet har vist, at mange oplevede fordele i at opdele eleverne i kan.
Seerligt for pigerne og de idraetsuvante elever kan opdelingen give tryghed og stagrre mod til deltagel-
se. Dette er ikke en anbefaling, men en overvejelse, du kan tage med i forhold til egen elevgruppe og

planleegning.

Og maske vigtigst af alt: Veer aktiv sammen med dine elever!




MEGAFIT-MODULER

Hvert moduli MEGAFIT fglger en fast struktur, som sikrer progression, variation og kvalitet i undervis-
ningen. Modulerne er bygget op omkring fire centrale elementer.

1. Opvarmning
Opvarmningen indledes med FiTUP og FiTDUO, hvor eleverne far varmet kroppen op og gjort klar til
styrketreening. Formalet er at mindske risikoen for skader og skabe et motiverende og energisk fun-

dament for resten af modulet.

2. Teknik

| denne del treener eleverne deres tekniske og fysiske feerdigheder indenfor styrketraening med ud-
gangspunkt i teknikkortene GYMFIT (beskrevet yderligere pa side 46). Fokus er pa korrekt udfgr-
sel, forstdelse og gradvis progression. Som idraetsleerer styrer du som udgangspunkt denne del, men
mod slutningen af forlgbet kan mindre elevgrupper overtage dele af indholdet, hvis de er godt kleedt
pé og har modtaget grundig instruktion.

3. Dagens traening
WOD (Workout of the Day), er en kort, intens treening med struktur og puls. | forlgbet arbejdes der
med folgende:
e AMRAP (As Many Rounds as Possible):
Sa mange runder som muligt af udvalgte gvelser pa tid.
e TABATA:
4 gvelser x 2.Arbejd i 20 sekunder og hold pause i 10 sekunder.
e HYROX (fithess med styrketraening og lgb):
Parvis eller gruppevis, skiftevis styrkegvelse og lgb.

3. Faellesskab og glaede
| denne del af undervisningen laves en FUNFiIT. Her arbejdes der med aktiviteter, der har udgangs-
punkt i styrketreening men med fokus pa feellesskab og gleede.

4. Nedkoling

Udstreekning er mere end bare afslapning efter treening — det spiller en vigtig rolle i at bevare krop-
pens bevaegelighed. Nar eleverne straekker ud, vaenner muskler og led sig gradvist til nye positioner.
Nervesystemet leerer, at disse yderpositioner ikke er farlige, og giver dermed “gront lys” til, at kroppen
kan bevaege sig laengere. Ved at aktivere musklerne i yderpositionerne, forbedrer eleverne ikke kun
fleksibilitet, men opnéar ogsa bedre kontrol og stabilitet i kroppens beveaegelser. P4 sigt betyder det,
at de bliver bedre til at bevaege sig frit og sikkert - bade i idreet og i hverdagen. | forlebet kaldes denne
del FITDOWN. Derudover indeholder nedkglingen ogsé en QOD (Question of the Day). QOD er sma
spargsmal med afseet i dagens modul og anvendes til opsamling i mindre grupper eller plenum under

nedkglingen.



OPBYGNINGEN AF MEGAFIT-MODULER

MEGAFIT bestar af fire moduler &4 70 minutter.

Modulopbygningen ggr det nemt at planlaegge, differentiere og tilpasse undervisningen, sa bade fag-
lige mal og elevernes motivation bliver tilgodeset.

Figur 4: Figuren viser opbygningen af de fire moduler i MEGAFiT pa 7. &rgang.

MODUL 1 MODUL 2 MODUL 3 MODUL Y
20-25 FITUP & FITDUO
min Opvarming og makkergvelser
15 GYMFIT GYMFIT GYMFIT GYMFIT
min Level 1-2 Level 2-3 Level 1-2 Level 3
Leererinstruktion Leererinstruktion Leererinstruktion Leererinstruktion
10-15 “on
min FUNFIT
10-15 FUNFIT
min
5-10
o FITDOWN & 00D

Fra side 18-21 finder du en detaljeret beskrivelse af de fire moduler.




GYMFIT TEMNIKKORT

MEGAFIT bygger pa enkle gvelser med minimalt udstyr — ofte kropsvaegt. Derfor er det vigtigt, at ele-
verne leerer at udfare gvelserne korrekt fra starten.

Her fungerer GYMFiT-kortene som et centralt redskab. De viser tydeligt, hvordan gvelsen udfgres —
bade med illustrationer og korte, preecise instruktioner. Kortene fremhaever ngglepunkter i teknikken
og gar det lettere at arbejde med gradvis progression og korrekte beveegelser. Teknikkortene bruges
aktivt i undervisningen, seerligt under GYMFiT, hvor de hjeelper eleverne med at fastholde fokus pa

korrekt og sikker teknik.

GYMFiT-kortene er inddelt i fem forskellige styrketreeningskategorier (figur 5), 22 spor og 86 gvelser.
Inden for hver kategori arbejder eleverne med styrkegvelser, der er tilpasset deres niveau og gradvist

bygger de videre pé teknik og styrke.

Figur 5: De fem styrketreeningskategorier i GYMFiT.
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PROGRESSION I QVELSERNE

| MEGAFIT arbejder eleverne med progression gennem fire forskellige niveauer. Alle elever starter
pa samme niveau (Level 1), hvilket skaber feellesskab, tryghed og lige deltagelsesmuligheder. Derfra
tilpasses progressionen individuelt, sa alle kan udvikle sig i eget tempo. @velserne er struktureret
saledes:

e Level 1: Statiske gvelser med fokus pa grundpositioner og kropskontrol
e Level 2: Excentriske gvelser

e Level 3: Dynamiske gvelser

e Level 4: Jget belastning og teknisk mere kreevende gvelser

Udfarsel af gvelser:

@velserne afprgves af eleverne, sa de har god tid til at leere dem at kende. Level 1 gvelser (statiske)
udfgres ved at holde den statiske position i ca. 10 sekunder og sa gentage 2-3 gange afhaengig af ele-
vens forudsaetninger. Level 2-4 udfgres med minimum 8 gentagelser (typisk 8-12) og gerne 2-3 seet
afheengig af elevens forudsaetninger. Det er altid tilladt at lave flere seet, hvis eleven skal udfordres
eller der er ekstra tid. En gvelse udferes langsomt. Teel f.eks. 1-3 i den koncentriske fase og 1-4 i den
excentriske fase.

LEVEL 1: LEVEL 2:
Statisk gvelse Excentrisk gvelse

PUSH-UP (STATISHK) LEVEL 1 PUSH-UP (EXCENTRISHK) LEVEL 2

-

T FilBL SDU&  ElIP S

T FilBL SDU&  ElIP S @

LEVEL 3: LEVEL Y4:
Dynamisk gvelse Jget belastning

PUSH-UP LEVEL 3

SCORPION PUSH-UP LEVEL 4

A -
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[ e-—
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Ikke alle elever skal eller vil na til Level 4 — og det er heller ikke malet. Det vigtigste er, at alle ople-
ver progression, opnar bedre teknisk kunnen og far en grundleeggende forstaelse for styrketraening
og bevaegelseskvalitet. Hvert spor i de fem kategorier er niveauopdelt fra Level 1 til Level 4, og de
kommende sider viser hele gvelsesoversigten, sa du kan planleegge og differentiere undervisningen.
Bemeerk, at nogle spor ikke har alle fire levels.

Pa de nzeste sider far du en preesentation af indholdet pa et GYMFiT-kort samt en oversigt over ind-
holdet i de fem styrketreeningskategorier.

SIDE1l1



FORSIDEN AF KORTET

@velsens navn

"N @velsens niveau »'N

PUSH-UP (STATISH) LEVEL 1

Sadan ger du: Vejledning til
korrekt udfgrsel

Illustration af

gvelsen 1. Anbring haenderne en smule leengere ude
end skulderne

. Hold kroppen lige
. Strakte arme eller bgjede arme
. Hold stillingen

. Udferes pa kneeene eller teeerne

Udstyr: Intet

Tl FIBL SDU& 80P Riwm @ orw L Udstyr til
gvelsen
MEGAFIT partnere Kortets nummer
BAGSIDEN AF KORTET

Kategori OVERKROP PRES: PUSH-UP

y-?
q SCORPION PUSH-UP Ove rsigt over alle

A .
L gvelser inden for

BALLISTISK PUSH-UP hvert spor
-

A4

1
PUSH-UP [STATISK) PUSH-UP PUSH-UP
(EXCENTRISHK)
- -— WP
F— T — = -
- —_ -7 - -

SPIDERMAN PUSH-UP

-

LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3 LEVEL Y

L § Level
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OVERSIGT OVER DE FEM GYMFIT KATEGORIER

Navn pa
kategori —_—

OVERSIGT: OVERKROP PRES lone viser

hvilke kort der
Navn pa hgrer under
Spor PUSH-UP F] - J— T de enkelte spor
a DOWNWARD J
DOG 9 — 10

SLVNGE- — 12 — 13 — Iy

TRENER

ERAE ———16-17 — 18

Level

LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3 LEVEL Y d

OVERSIGT: OVERKROP THFEH

OPHFENGT
ROW

PULL DOWN

PULL UP

LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3 LEVEL Y
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OVERSIGT: UNDERKROP - SYMMETRISH

GLUTE
BRIDGE

STAENDE
HOFTE-
BOJNING

LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3 LEVEL Y

OVERSIGT: UNDERKROP - ASYMMETRISH

— 4§ —— 47 —Uug-y9

— 580 — Bl —— 52-53

SOUAT

PISTOL — 854 —— 55 —— 56 —— 57

ONE LEG
GLUTE — 58 — 5960

DEAD LIFT

el 61— 62 —— 63

LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3 LEVEL Y
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OVERSIGT: CORE

sucpermAN — B ——— B5 — BB
perbBUG — 7?7 ———————— 68 — 69
MAVE- — 20 —— — 72 — ?73-724

BOBJNING

SKRA
MAVE- — ¢M5 — 96 —— ??

BOBJNING

PLANKE —78-80——— 81 — 82

et —83-84y——————— 85 —— 86

PLANKE

LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3 LEVEL Y
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PROGRESSION GENNEM UDSHOLINGEN

MEGAFIT er opbygget som et sammenhaengende styrketreeningsforlgb for 7.-9. argang, hvor ele-
verne gradvist udvikler deres tekniske, fysiske og refleksive kompetencer inden for styrketree-
ning. Pa tveers af alle tre argange er det centrale mal, at eleverne leerer at treene sikkert, ansvarligt

og med fokus pa teknik, kropskontrol og bevaegelseskvalitet frem for preestation og belastning.

P& 7. argang er fokus rettet mod introduktion til styrketreening. Eleverne leerer de grundleeg-
gende beveegelser og arbejder primaert med Level 1-3 i GYMFIT, hvor de udvikler kropsbe-
vidsthed, stabilitet og forstdelse for korrekt teknik. Undervisningen er i hgj grad leerersty-

ret, og eleverne introduceres til de fem styrketreeningskategorier samt enkle traeningsformer.

P& 8. argang bygges der videre pa de tekniske feerdigheder. Eleverne arbejder fort-
sat med GYMFIT og de fire progressionsniveauer, men mgder flere ovelser, stogrre va-
riation og gradvist mere komplekse bevaegelsesopgaver. Samtidig far eleverne star-
re ansvar for egen leering gennem makkersamarbejde, feedback og refleksion over treening.

Pa 9. argang flyttes fokus i hgjere grad mod selvsteendighed og anvendelse. Eleverne plan-
leegger og gennemfarer egne styrketreeningsprogrammer, begrunder deres valg af avel-
ser og treeningsformer samt arbejder med at tilpasse treeningen til forskellige formal og ni-
veauer. Derudover introduceres de til mere &bne og elevstyrede undervisningsformer, hvor
de i hgjere grad anvender den viden og de feerdigheder, de har opbygget gennem forlgbet.

Progressionen gennem udskolingen handler derfor ikke om, at alle elever skal lgfte tungere eller na
de hgjeste niveauer. Malet er, at eleverne gradvist udvikler starre teknisk sikkerhed, gget forstaelse
for styrketreening og staerre selvsteendighed i arbejdet med fysisk treening. P4 den made afslutter ele-
verne udskolingen med kompetencer, der kan danne grundlag for et aktivt og sundt forhold til styrke-

treening — bade i og uden for skolen.

SIDE 16



MOTIVERENDE STRATEGIER

Erfaringer fra Australien har vist, at det er vigtigt, at du har nedenstdende udsagn for gje, nar du guider

dine elever i styrketreeningsforlgbet.

Figur 5: Motiverende udsagn, der kan hjzelpe dig til at guide dine elever i styrketraeningsforlgbet.

-
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KHOMPETENCE SAMHORIGHED AUTONOMI
1. Tilbyd eleverne mere udfordrende 1. Veer imgdekommende over for 1. Skab muligheder for, at eleverne
opgaver, hvis de synes, det er for let, eleverne —isaer dem, der er udfor- meningsfuldt kan styre de aktivite-
eller lettere opgaver, hvis de synes, drede, eller som har sveert ter, de laver i undervisningen.
det er for sveert. ved faget.
2. Brug viden om elevernes vaerdier
2. Giv feedback, der retter sig mod 2. Vis interesse for, hvordan og praeferencer til at designe skraed-
en specifik strategi til forbedring. eleverne har det - bade falelses- dersyede aktiviteter.
meessigt og i forhold til deres faglige
3. Giv ros, der fokuserer pa elevens forstéelse. 3. Forklar, hvorfor adfaerden er vigtig
forbedring eller indsats. (veerdifuld, personligt brugbar).

3. Veer varm og venlig over
for eleverne.

Vi haber, at | sammen med materialet pa de efterfglgende sider, fgler jer godt pa kleedt pa tilat ga i
gang med MEGAFiT.

Rigtig god forngjelse!

SIDE17?
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MODUL 1

FOR Print FITUP Dynamisk streek 10g klip de 6 gvelser ud.

FITUP & 25 min. Eleverne introduceres til MEGAFIT herunder strukturen, og hvad de skal

FITDUO igennem de nzeste 4 moduler.

Vigtigt: Fokus er pa at lzere at styrketraene og ikke pa at f& store muskler.

Forklar, hvorfor det er ngdvendigt at varme op (undgé skader, @ge preestati-

onen, mentalt fokus, feellesskab). Lav FITUP Dynamisk streek 1 side 24.

Organisering:

Gor klar til en cirkel-traeningsopvarmning med 6 stationer.

Placer de udklippede gvelser ien stor cirkel. Fordel eleverne ud pa de 6

stationer. Gruppen laver gvelsen pa kortet i 1 minut. Herefter lgber alle

rundti hallen i 30 sek. inden nzeste station.

Gentag til alle grupperne har lavet alle 6 dynamiske opvarmningsstreek.

FITDUO Ta-knze-hoved side 25.

1.  Forstlaver | den som beskrevet péa kortet.

2. Herefter stilleriop i dobbeltcirkel og indferer en ekstra kommando:
”Skift”. Pa “skift” rykker eleverne i begge cirkler mod hgijre til en ny
makker.

GYMFIT 15 min. Dette er en teknisk del, som er lzererstyret, og der arbejdes i dette modul
med level 1 og level 2 gvelser, som er statiske. Demonstrér, og udfgr de
fem udvalgte gvelser med korrekt teknik og beskrivelse sammen med
eleverne.

Nar alle gvelserne er afprgvet gennemferes 2-3 saet af hver gvelser feelles.
Level 1 gvelse holdes i 10-20 sekunder og Level 2-3 gvelser gentages 8-12
gange.

@velser i dette modul:

. Overkrop pres: Push-up (Statisk + excentrisk) (kort 1+2)

. Overkrop treek: Ophaengt row (Statisk + excentrisk) (kort 19+20)

. Underkrop symmetrisk: Squat (Kropsvaegt + til stol) (kort 36+37)

. Underkrop asymmetrisk: Split squat (Statisk) (kort 46)

. Core: Superman (Statisk) (kort 64)

Husk eleverne pa at fokus skal ligge pa den tekniske udfersel af gvelserne.

FUNFIT 20 min. Lav de to FUNFIT aktiviteter.

. FUNFIT Green Sally up side 26.
. FUNFIT Rotter og kaniner side 27.

FITDOWN & 10 min. Feelles leererstyret udstraekning. Gennemfer de syv streekgvelser fra FIT=

00D DOWN streekovelser 1 side 28. Hold hvert straek i ca. 2 x 20 sekunder.
00D: Lad eleverne tale om:

. Hvilke muskelgrupper har vi brugt i dag?
. Hvorfor er styrketraening sundt for kroppen?

SIDE 19




MODUL 2

FOR Print FITUP Dynamisk streek 2 og klip de 6 gvelser ud.

FITUP& 20 min. Forklar, hvorfor det er ngdvendigt at varme op (undgé skader, gge preestati-

FITDUO onen, mentalt fokus, feellesskab). Lav FITUP Dynamisk streek 2 side 30.
Organisering:

Gor klar til en cirkeltreeningsopvarmning med 6 stationer.

Placer de udklippede gvelser i en stor cirkel. Fordel eleverne ud pa de 6
stationer. Gruppen laver gvelsen pa kortet i 1 minut. Herefter leber alle
rundti hallen i 30 sek. inden neeste station.

Gentag til alle grupperne har lavet alle 6 dynamisk opvarmningsstraek.
FITDUO Styrkekaos side 31.

GYMFIT 15 min. Dette er en teknisk del, som er laererstyret, og der arbejdes i dette modul
med level 2 og level 3 gvelser, som er statiske. Demonstrér, og udfgr de
fem udvalgte gvelser med korrekt teknik og beskrivelse sammen med
eleverne.

Nar alle gvelserne er afprgvet gennemferes 2-3 seet af hver gvelser feelles.
Level 1 gvelse holdes i 10-20 sekunder og Level 2-3 gvelser gentages 8-12

gange.

Gvelser i dette modul:

. Overkrop pres: Push-up (kort 2+3)

. Overkrop traek: Ophaengt row (kort 20+21) - brug eventuelt en bom.

. Underkrop symmetrisk: Squat (kort 37+38)

. Underkrop asymmerisk: Split squat ( kort 47)

. Core: Superman (Arme langs siden) (kort 64)

Husk eleverne pa at fokus skal ligge pa den tekniske udfersel af gvelserne.

WOoD 15 min. Praesenter eleverne for begrebet WOD (workout of the day).

Gennemfar sammen en EMOM - every minut on the minute pa side 32.

FUNFIT 15 min. Lav de to FUNFXIT aktiviteter.

o FUNFiIT Nutbush side 33.
. FUNFIT Korttreening side 34.

FITDOWN & 5 min. Feelles leererstyret udstreekning. Gennemfer de syv streekgvelser fra FIT=

ooD DOWN streskovelser 2 side 35. Hold hvert straek i ca. 2 x 20 sekunder.
00D: Lad eleverne tale om:

o Hvilke muskelgrupper har vi brugti dag?
o Hvad gor styrketreening motiverende for dig?




MODUL 3

FOR Print 2x FITUP Dynamisk streek 1 til dagens instruktgrer.
Print WOD: TABATA og FITDOWN streekgvelser 1 til alle grupper.
FITUP & 20 min. Instrukter for en dag:
FITDUO Eleverne deles i to hold. Lad gerne en elev vaelge det musiknummer, | skal
opvarme til. Hvert hold veelger 2 instruktgrer, som viser gvelser fra FITUP
Dynamisk straek 1 side 37. De to hold kan sté i hver sin ende af gymna-
stiksalen vendt mod holdets instruktgr. Resten af holdet fglger instrukte-
ren. Instruktaren bestemmer selv flowet, fx hvor mange gentagelser der
laves, om det er i takt til musikken osv.
FITDUO Makkerudfordring side 38.
. Et bens kamp
. Veelt planken
. Armkamp
. Knee tap
GYMFIT 15 min. Dette er en teknisk del, som er leererstyret, og der arbejdes i dette modul
med level 1 og level 2 gvelser, som er statiske. Demonstrér, og udfer de
fem udvalgte gvelser med korrekt teknik og beskrivelse sammen med
eleverne.
Nar alle gvelserne er afprgvet gennemfares 2-3 saet af hver gvelser feelles.
Level 1 gvelse holdes i 10-20 sekunder og Level 2-3 gvelser gentages 8-12
gange.
@velser i dette modul:
. Overkrop pres: Downward dog (kort 8-9)
. Overkrop treek: Pull up (kort 32-33) - brug eventuelt bom eller ribbe.
. Underkrop symmetrisk: Glute bridge (kort 40)
. Underkrop asymmerisk: Lunge (kort 50)
. Core: Mavebgjning + Omvendt mavebgjning (kort 70-71)
Husk eleverne pa at fokus skal ligge pa den tekniske udfgrsel af gvelserne.
WoD 15 min. Gennemfgr sammen en TABATA. Veelg mellem to udgaver side 39 og
side 40. Eleverne veelger individuelt mellem Level 1-2 i hver gvelse.
FUNFIT 15 min. Lav de to FUNFIT aktiviteter.
. FUNFIT "Thunderstruck” udfordring side 41.
o FUNFIT statold side 42.
FITDOWN 5 min. Feelles leererstyret udstreekning. Gennemfer de syv streekgvelser fra FIT=
& DOWN straekgvelser 1 side 43. Hold hvert streek i ca. 2 x 20 sekunder.
00D
00D: Lad eleverne tale om:
. Hvilke muskelgrupper har vi brugt i dag?
. Hvad er forskellen pa en EMOM og en TABATA - hvilken kan du bedst
lide og hvorfor?

SIDE 21




MODUL Y

Print 2x FEITUP Dynamisk streek 2 til dagens instruktgrer.

FITUP&
FITDUO

20 min.

Instrukter for en dag:

Eleverne deles i to hold. Lad gerne en elev veelge det musiknummer, | skal
opvarme til. Hvert hold veelger 2 instruktgrer, som viser gvelser fra FITUP
Dynamisk streek 2 side 45. De to hold kan sté i hver sin ende af gymna-
stiksalen vendt mod holdets instruktgr. Resten af holdet fglger instrukta-
ren. Instruktgren bestemmer selv flowet, fx hvor mange gentagelser der
laves, om det er i takt til musikken osv.

Opfrisk FITDUO Makkerudfordringerne side 46.

Lav en dobbeltcirkel, sa alle elever star over for en makker. Eleven i
ydercirklen skal udfordre eleven i indercirklen i en valgfri makkeraktivitet.
Vinderen stiller sig i inderkredsen. Taberen finder en ny makker at udfordre.

GYMFIT

15 min.

Dette er en teknisk del, som er leererstyret, og der arbejdes i dette modul
med level 3 gvelser, som er statiske. Demonstrér, og udfer de fem udvalgte
ovelser med korrekt teknik og beskrivelse sammen med eleverne.

Nar alle gvelserne er afprgvet gennemferes 2-3 seet af hver gvelser feelles.
Level 1 gvelse holdes i 10-20 sekunder og Level 2-3 gvelser gentages 8-12
gange.

@velser i dette modul:

. Overkrop pres: Push up (kort 3) og Downward dog (10)

. Overkrop traek: Ophaengt row (kort 21) og Pull op med makker (kort
34) - brug eventuelt bom eller ribbe.

. Underkrop symmetrisk: Squat (kort 38) og Glute bridge (kort 41)

. Underkrop asymmerisk: Lunge (kort 51)

. Core: Superman (kort 65) og Mavebgjning (kort 72)

Husk eleverne pa at fokus skal ligge pa den tekniske udfersel af gvelserne.

15 min.

Gennemfgr sammen en AMRAP side 47. AMRAP’en gennemfgres i grup-
per af 2-4 elever, som fglges og stgtter hinanden.

FUNFIT

15 min.

Lav de to FUNFXIT aktiviteter.
. FUNFIT "Happy” side 48.
o FUNFIT Hanekamp side 49.

FITDOWN
&
ooD

5 min.

Eleverne gar samme parvis og udfgrer FITDOWN streekgvelser 2 side
50. Hold hvert streek i ca. 2 x 20 sekunder.

00D: Lad eleverne tale om:

. Man kan treene styrke bade gennem leg, tekniske gvelser og WOD —
hvilke fordele har de forskellige treeningsformer?

. Hvad har du leert om styrketraening?




BVELSER
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FITDUO TA-kNmE-HOVED

Organisering med makker og reaktionsgvelse.

Ca. 1 meter

Sadan ger du:

Eleverne gar sammen to og to.
De stiller sig over for hinanden i squat position med ca. 1 meters afstand.
Mellem dem placeres en genstand (kegle, drikkedunk, sko, el.lign.).

P owbd=

Eleverne skal nu ragre det, som leereren siger. Leereren siger de fire kommandoer (t&4 — hoved —
knee — MIDT).

Nar leereren siger MIDT, skal eleverne forsgge at tage genstanden i midten far makkeren.

o

6. Byt kommandoer ud med styrketreeningsgvelser/positioner (fx squat, lunge, planke).



FUNFIT GrREENSALLY UP

@Dvelse med musik.

*GREEN SALLY UP*” UDFORDRING

FIND
MUSIHKKEN 5
Spil sangen ‘Flower’ af Moby HER

1. Startien liggende position, og lav en mavebgjning, nar du hgrer ”Green Sally up.”
2. Leegdignedigen, nar du hgrer "Green Sally down”.
3. Forsgg at udfere gvelsen sa laenge som muligt.

Tip:

@velsen kan ogsa udfares med squat, supermand eller en anden valgfri gvelse.
For variation kan der skiftes gvelse(r) undervejs. Inddrag eleverne.

Der findes forskellige YouTube-klip, som viser de forskellige gvelser.




FUNFIT ROTTER 0G KANINER

En reaktionsgvelse med udholdenhed og sprint. Eleverne skal altid veere opvarmet til denne leg.

Helle Rotter

rotter Q
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Helle
kaniner

J

Sadan ger du:

Deltagerne skal sta pa to raekker (en med rotter og en med kaniner) over for hinanden.

2. Instrukteren kalder pa enten rotterne eller kaninerne, og det pageeldende hold skal derefter

labe vaek fra det andet hold og ned i helle.

3. Brugovelser ved at lade deltagerne starte i fx planke eller squat og udfar derefter forskellige

beveegelser (som fx hop eller sidestep), nar de beveeger sig veek fra det andet hold.

4. Bliver man fanget, gar man med pa modsatte hold.
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FITDOWN sTREKOVELSER I

Udstraek
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FITUP bvNAMISK STRAEK I

Opvarmning
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FITDUO sTvrKEKAOS

Organisering med skiftende makker og styrkegvelser.

-~ o
[ | STAENDE PUSH-UP X 5
“ @
r =
- » SOUAT X 5
[SE wile
. s - SUPERMAN X 5
L »
LUNGES X 5
¢ A A > MAVEB@JNING TIL KLAP X 5
e  bd

Sadan ger du:

Eleverne gar rundt mellem hinanden.

Nar de far gjenkontakt med en anden elev, skal de lave én af de naevnte gvelser.

Nar gvelsen er fuldfert, gar man videre.

Man ma ikke mgde samme makker to gange.

Nar man har lavet alle fem gvelser, stiller man sig i en statisk position, indtil alle er feerdige.
Ny runde begynder. Gennemfgr 2-4 runder.

o0k wdhd=
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WOD: EMOM EVERVY MINUTE ON THE MINUTE

Repetitioner i starten af hvert minut — derefter pause. Ny gvelse hvert minut.

PUSH-UP (ERCENTRISK) LEVEL 2 UPHFENGT ROW (EXCENTRISK) LEVEL 2

Sédan gor du: Sadan ger du:

. Tagfatislyngetreeneren

. Start tilbageleenet position med
albuerne ind mod kroppen

. Hold kroppen lige
4. S@nk kroppen, indtil armene er strakte

5. Ga et par skridt bagleens og start forfra

Udstyr: Slyngetreener

diel  SDUE 2 MEGRH;i FIBL  SDU& P fiewe Q5%  ome 20

SPLIT SQUAT LEVEL 3

Sadan gor du:

Udstyr: Intet

FlBL  SDU& EEIP  fiewe @55 ome 39

YT FiIBL  SDU& B8P fldem @5 e WD

SUPERMAN (ARME LANGS SIDEN) LEVEL 3

Sadan gor du:

1. Leeg digmed arn

Udstyr: Intet

MEGRIT  filBL  SDU4+  BIP  Hiiew @55 woe 68

Sadan ger du:

e Fordeljerud péa gvelserne.

S . Find musik med
e | harnuétminuttil at lave 15-20 gentagelser.

. . . . timing pa her.
e Efter gennemfgrsel gar man til en ny gvelse og starter pa naeste minut.
e Gentag 2 x 5 minutter med pause imellem.

e Presdigselv, men husk god teknik.




FUNFIT NnuTtBUSK

@Dvelse med musik.

*NUTBUSH” UDFORDRING

1. Inden lektionen: Se ‘Nutbush Plank Challenge’ pa YouTube
2. Spilsangen ”Nutbush City Limits.”

3. Gennemfar gvelsen, og forsgg at holde ud under hele sangen.
NUTBUSH

Koreografi: CHALLENGE j

e Tapud medbenx2(h+v)

e Lgftbenx2(h+v)

e Kneetilalbue x 2 (h+v)

e Hand til skulder x 2 (h+v)

Tip:

Der findes forskellige YouTube-klip, som viser de forskellige gvelser.




FUNFIT sorTTRENING

Push-up

[

Squat jump

Mavebgjning

»

N
A
o

Chest touch

Sadan ger du:

Inddel eleverne i 3-5 grupper og bred et kortspil ud pa gulvet med bagsiden opad.

2. Hver gruppe skal treekke et kort.

3. Kulgren pa kortet angiver, hvilken gvelse gruppen skal lave, og nummeret angiver antal
repetitioner (kneegt =11 rep., dame = 12 rep. og konge = 13 rep.).

4. Nargrupperne har gennemfart gvelsen, skal de treekke et nyt kort.

5. Aktiviteten fortseetter indtil alle kort er trukket.



FITDOWN sTREKOVELSER II

Udstraek
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Siddende rotation
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5
o\
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4
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Staende sidebgjning I
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Siddende foroverbgjning

Barnets stilling
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FITUP bvNAMISKSTREKI
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FITDUO MAKKERUDFORDRINGER

Organisering med makker og kamplege.

ET BENS HAMP

e

Sta pa et ben med handen om den ene ankel.
Skub eller treek den anden ud af balance.

VLT PLANKEN

Sta i hgj planke pa heenderne. Skub eller treek den
‘ andens arme ud af balance.
~ 7

ARMKAMP
& @
- Sta pé et ben, og hold fast i handen pa modstan-
der. Skub eller treek den anden ud af balance.
\L Standbenet skal blive samme sted.

KNE TAP

\ Sta i bredstdende, og klap den anden pa knaeet

e uden selv at blive ramt.

el
[,




WOD: TABATA - MED Y QUVELSER

“Tabata” er opkaldt efter opfinderen, Izumi Tabata, hvor man arbejder i 20 sekunder
og holder pause i 10 sekunder.

DOWNWARD DOG (STATISK) LEVEL1 DOWNWARD DOG (EXCENTRISHK) LEVEL 2

T FiBL  SDU& AP fEww Q= o 8 T FilBL  SDU# EEIP  fe @ ooe @
i FiBL  SDU4& P fiEww  @=5 o O
MAVEB@JNING (STATISK) LEVEL 1 OMUENDT MAVEB@JNING (EXCENTRISK) LEVEL 2
Sadang

HT FBL  SDUS P fiew @5 e P

T FilBL  SDU4 SEFIP e

SPLIT SQUAT (STATISK) LEVEL 1

Sa

YT FilBL  SDU4 AP flieew Q= o WE

RUNDE AFSLUTTET, START FORFRA

Sadan ger du:

e |fordeler jer pa de valgte gvelser. Find musik med

* |gvelse 1 o0g3veelges mellem level 1-2. timing pa her.

e Level 1 holdes statisk i 20 sekunder. P4 Level 2 laves sd mange genta-
gelser som muligt med god teknik i roligt tempo.

e Derarbejdesi4 minutter = 2 runder af 4 gvelser.

e Gentages efter 1-2 minutter paue.
e Presdig selv, men husk god teknik.



WOD: TABATA

”Tabata” er opkaldt efter opfinderen, lzumi Tabata, hvor man arbejder i 20 sekunder
og holder pause i 10 sekunder.

)

O

JUMPING JACHKS

©

MOUNTAIN CLIMBERS

(2

SOUATS

RUNDE AFSLUTTET, START FORFRA

Sadan ger du:

e |fordeler jer pa de fire gvelser. Find musik med

¢ Gennemfgr gvelserne med god teknik i roligt tempo sé leenge musik- timing pa her.
ken spiller (20 sekunder).

e Derarbejdesi4 minutter = 2 runder af 4 gvelser.

e Gentages efter 1-2 minutter.

e Presdigselv, men husk god teknik.




FUNFIT THUNDERSTRUCHK

@velse med musik.

*THUNDERSTRUCK” UDFORDRING

Spil sangen ‘Thunderstruck’ af ACDC

1. Eleverne lgberilettempo og gerne sammen med en makker.
2. Hver gangderisangen siges "Thunder”, skal alle elever lave et jump squat.
3. Forsgg atgennemfgre hele sangen.

Tip:
Lav tilpasninger til eleverne afheengigt af deres behov — det kan fx veere ved at veelge en
anden gvelse.

Der findes en reekke YouTube-klip, som kan bruges til at gennemfgre udfordringen.
Spil sangen ‘Happy’ af Pharrell

3% y

B -
o U o
.,," 8

§ 'COR N
= W

THUNDERSTRUCH
CHALLENGE
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FUNFIT stATROLD

Sadan ger du:

¢ Udpeg passende antal fangere, som skal fange s mange som muligt.

¢ Nar man bliver fanget, udfgrer man en valgfri GYMFIT-gvelse fx squat, glute bridge eller bear
hold.

e Man befries ved, at en elev kommer hen og spejler gvelsen i fem sekunder.

e Skift fanger efter ca. 1-2 minutter.



FITDOWN sTREKOVELSER I
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FITDUO MAKKERUDFORDRINGER

Organisering med makker og kamplege.

ET BENS HAMP

e

Sta pa et ben med handen om den ene ankel.
Skub eller treek den anden ud af balance.

VLT PLANKEN

Sta i hgj planke pa heenderne. Skub eller treek den
‘ andens arme ud af balance.
~ 7

ARMKAMP
& @
- Sta pé et ben, og hold fast i handen pa modstan-
der. Skub eller treek den anden ud af balance.
\L Standbenet skal blive samme sted.

KNE TAP

\ Sta i bredstdende, og klap den anden pa knaeet

e uden selv at blive ramt.

el
[,




WOD: AMRAP As MANV ROUNDS AS POSSIBLE

Lav sd8 mange runder som muligt af en bestemt gvelse pa en fastsat tid.

PUSH-UP LEVEL 3

o— R

Sédan gor du:

-

i" L

Udstyr: Intet

T FIBL  SDU& 0P fSwm @55 ome 3

LEVEL 3

Sadan gor di

Udstyr: Intet

T FIBL  SDU& S0P Hiiwm @555 ome 38 FIBL  SDU4 E80IP  Hiiem @555 ome 51

MAVEB@JNING LEVEL 3

Sédan gor du:

1. Leog dg pé ryggen med fodderne fladt gulvet
2. Handerne over brystet

3. Loftoverkroppen mod de bojede ben

4. Vend tilbage til startpositionen

A

}iT  FiBL SDU&  EEEIP  Khee Qs oo P2 $T  FilBL  SDUS  EEEIP  fdew @5 oo UO

Udstyr: Intet

RUNDE AFSLUTTET, START FORFRA

Sadan ger du:

e Parrene fordeler sig, sa der er cirka lige mange ved hver gvelse.

e Udfgr 8-12 gentagelser i roligt tempo.

e Gavidere til neeste gvelse.

e Naralle gvelser er udfgrt er én runde gennemfart. Start forfra og lav s mange runder som mu-
ligt pa 5 minutter.

e Pause 2-3 min og gentag ovenstaende.

e Presdigselv, men husk god teknik.

SIDE Y?




FUNFIT Harpy

@velser til musik.

*HAPPY>” UDFORDRING

Spil sangen ‘Happy’ af Pharrell

Eleverne lgberilet tempo og gerne sammen med en makker.

Hver gang der i sangen siges "Happy”, skal alle elever lave en squat.

Forsgg at gennemfgre hele sangen.

| kan veere feelles om at veelge en gvelse inden | gar i gang, sé alle laver den samme.

Eleverne kan ogsa i par veelge deres egen gvelse.

Eleverne kan veelge to forskellige gvelser, sa der ogsa laves en, nar der synges

”happines”.

Der findes en raekke YouTube-klip, som kan bruges til at gennemfgre udfordringen

sammen med.

3
Je €
. »

W

4

i

HAPPY
SANGEN

)



FUNFIT HANEKAMP

Sadan ger du:

e Opdeleleverneigrupper af max. 10.

e Alle elever star pa ét ben/hinker under gvelse, som gar ud pa at skubbe de andre ud af balance,
sé de seetter begge benijorden.

e Huskeleverne pa, at kampgvelser foregar med respekt og hensyn til klassekammeraterne.
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FITDOWN sTREKOVELSER II

Udstraek
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Siddende rotation
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Kobra stilling
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Siddende foroverbgjning

Barnets stilling




