AKTIVITET |
MED  AFSTAND

Fysisk treening i 5.-9. klasse

Folgende skal ses som inspiration til en eller flere idraetslektioner i fysisk traening. Find
gerne et omrade med treeer, stammer, sten, bakker osv, der kan bruges til at udfordre
kroppen i den fysiske treening.

Lektionen foregar udendars, der bruges fa rekvisitter, og eleverne kan til en hver tid
holde afstand til hinanden. Serg selvfglgelig for god handhygiejne inden lektionen. Lees
mere her.

Krop, traeening og trivsel (feelles mal)
e Efter 5. klasse: Eleven kan samtale om fysisk aktivitets betydning for
kroppens grundform, sundhed og trivsel

o Kan udfgre opvarmningsevelser og basal grundtraening samt male hvile-
0g arbejdspuls.

o Efter 7 klasse: Eleven kan analysere samspil mellem krop, treening og trivsel.

o Kan tilretteleegge en opvarmning og udfgre gvelser med udgangspunkt i
treeningsprincipper og har viden herom.

e Efter 9 klasse: Eleven kan vurdere samspil mellem krop, traening og trivsel i
et aktuelt og fremtidigt perspektiv.

o Kan formidle opvarmningsprogram i samarbejde med andre og udfere
egne og andres treeningsprogrammer. Har viden om
opvarmningsprogrammers formal, struktur og variationsmuligheder samt
viden om kroppens anatomi og fysiologi i et treeningsperspektiv.

N8RDEA
FONDEN 1

Projektet Aktivitet med afstand er udviklet af Dansk Skoleidraet med stotte fra Nordea-fonden


https://skoleidraet.dk/nyheder/idraetsfaget-er-ekstremt-vigtigt-i-en-coronatid/

AKTIVITET |
MED  AFSTAND

Opvarmning

Inden opvarmningen maler eleverne deres puls og husker det.

Inspiration til en leererstyret opvarmning med fokus pa iseer fysisk og social
opvarmning.

Organisationsformen er den samme igennem hele opvarmningen. ltalesaet de
forskellige faser af opvarmningen, sa eleverne bliver bekendte med nogle af

opvarmningens fagbegreber.

Fase 1) let arbejde

Lab rundt mellem hinanden i et afgraenset omrade. Pa underviserens signal skal
eleverne finde en makker. Makkerparret skal stille sig ved siden af hinanden og
lave fx spreellemaend eller heelspark, indtil leererens signal lyder igen. Herefter
l@ber eleverne videre med fx nogle lette gadedrengehop. Pa laererens signal
finder eleverne igen sammen i et makkerpar og laver en lignende ovelse. Dette
fortseettes x-antal gange med forskellige gvelser. Lad endelig eleverne byde ind
med forslag.

Fase 2) Opvarmning af led

Et makkerpar mades og laver fx fejesving eller rotationer omkring rygsajlen.
Dette gores x-antal gange med fokus pa de forskellige led.

Fase 3) kredslgbsarbejde

Et makkerpar mgdes og begynder at lebe rundt om det afgraeensede omrade.
Den ene elev lunter, mens den anden lgber hurtigt rundt indtil den luntende
elev fanges. Herefter byttes rollerne. Dette gentages mindst 3 gange alt efter
l@be-distancen.

Eleverne finder igen deres puls og regner ud, hvor meget pulsen er steget fra for
opvarmningen.

Tal evt. med eleverne om hvorfor pulsen er steget.

Fase 4) muskelopvarmning

Flerleds styrketraeningsegvelser. Fx air squats, lunges, armstraekninger, traek til
bryst og mave og ryggvelser.

Fase 5) Smidighed/beveegelighed

Denne del kan | ogsa vente med til afrundingen.
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Med hjaelp fra aktivitetshjulet kan | udvikle opvarmningen pa mange forskellige mader
ved at aendre pa kategorierne i den indre ring fx krop, relationer og rum.

Bevaegelsesanalyse af en knaestraekning (squat)
Saml klassen og lav en beveegelsesanalyse af fx en knaestraekning. Lav en helt
almindelig knaestraekning, mens bevaegelsesanalysen gennemgas.
Sperg eleverne:
e | hvilket plan arbejder du i gvelsen? Underkrop — pres op.
e | hvilke led foregar der bevaegelse? Primeert knee- og sekundeert hofteled.
e Hvilke beveegelser foregar der i den hardeste (koncentriske) fase? Udstraekning
af knae- og hofteled.

e Hvilke primaere muskler arbejder? Den firehovede knaestraekker (straekker
kneeet) og den store seedemuskel (straekker balle musklen).

e Hvorfor er den hardeste fase (den koncentrisk fase), nar man presser op? Fordi
musklerne arbejder mod tyngdekraften.

e Hvordan arbejder musklerne i den anden fase (pa vej ned?) De bremser
(excentrisk arbejde). Hvis musklerne ikke bremsede beveegelsen ville man lande
fladt pa gulvet pga. af tyngdekraften. Den bremsende fase er ogsa vigtig, fordi
de samme muskler traenes, men det er ikke sa hardt. Er musklerne ikke steerke
nok til den harde fase, kan man i stedet traene i den bremsende fase og stadig
treene de samme muskler.

Traeningsmetode — | go, you go

Eleverne skal nu gennemfgre et treeningsprogram med fokus pa bade konditions- og
muskeltreening. Traeningsmetoden som praesenteres her, kaldes | go — you go.

Metoden gar ud pa at parret sammen skal gennemfgre x-antal forskellige ovelser
hurtigst muligt, men selvfglgelig teknisk korrekt og med fuldt beveegelsesudslag.
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Den samlede workout for makkerparret kunne fx veere fglgende:

e 40 lunges med en gren, sten eller lignende over hovedet.

e 40 armstraekninger.

e 40 gange over en treestamme/stor sten/baenk eller lignende.

e 4 minutter i planken
e 40 jump squats

e 40 traek til bryst fx med en sten eller stor gren.

Den ene elev stater fx med at lave 5 lunges, hvorefter den anden elev overtager og

laver fx 7, (I go, you go). Pa denne made skiftets parret indtil de til sammen er naet 40.

Parret behover ikke lave det samme antal lunges.

Sa snart den ene rammer 40 lunges, starter den anden med at lave armstraekninger.

OBS! Brug rummets muligheder til at finde pa @velserne og lad endelig eleverne byde

ind med forslag. Antallet af gentagelser justeres selvfalgelig efter elevernes niveau. Lav

evt. flere niveauer af workouts sa alle makkerpar har mulighed for at blive presset

tilpas. Den samlede workout kan ogsa laves flere gange i treek.

Afrunding

Under afrundingen kan eleverne lave smidighedstreening.

Inspiration til refleksionsspargsmal.

Hvad synes | om traeningsmetoden | go, you go?
Hvilke avelser fik jeres puls til at stige mest?

Hvilke muskler brugte | mest i treeningsprogrammet?

Hvordan har fysisk treening indflydelse pa jeres sundhed?

God forngjelse med idreetsundervisningen.
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