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Om Viden i Kroppen og
undervisningsmanualen

Denne undervisningsmanual er udviklet som en del af undervis-
ningsprojektet VIDEN | KROPPEN, der kombinerer faglig og krops-
lig leering. - Der findes p.t. tre forlgb:

« Dansk og fysisk teater
- Matematik og jonglering
« Biologi, idraet og akrobatik (som er den tekst du leeser nu)

VIDEN | KROPPEN er skabt af scenekunstkompagniet GLIMT i
samarbejde med Tarnby Kommune og Nycirkus pa Skemaet, og
projektet er blevet stattet af Undervisningsministeriets pulje: Aben
Skole - lokale samarbejder og national videndeling.

VIDEN | KROPPEN s tre forlgb er udarbejdet af Lars Lindegaard
Gregersen, den ene af GLIMT s kunstneriske ledere, og manualer-
ne er skabt i samarbejde med Tarnby kommunes skolekonsulent
Caroline Lund og "AKT@R-konsulenterne” Sine Sveerdborg og
Nanna Bgndergaard Butters.

oMl

glimt.info taarnby.dk

nycirkuspaaskemaet.dk

VIDEN | KROPPEN blev udviklet i skolearet 2017-2018. Her blev tre
forskellige forlgb der kombinerer skolefag med cirkus og teaterdisci-
pliner, udviklet og afprgvet i samarbejde med elever og leerere fra 16
udskolingsklasser i Tarnby Kommune. Viden og erfaringer fra disse
forlgb er labende blevet brugt til at justere forlgbene. Undervis-
ningsmanualerne er et resultat af de afprgvede og justerede forlgb.

Alle undervisningsmanualerne er malrettet undervisning pa 7. - 9.
klassetrin men det er tanken at den enkelte lzerer kan differentiere
og justere aktiviteterne saledes at de passer til netop den klasse
undervisningen skal forega i.

Tak til lzererne fra Tarnbys skoler: Klaus @stergaard, Mette Frede-
riksen, Thomas Christensen, Charlotte Eskebjerg, Morten Kjeldsen,
Andrea Collinge, Maria Sanko, Didde Leerkesen, Randi Borchardt, Ca-
thrin Mgrkeberg der alle bad ind med ideer til forlgbenes udformning.

En stor tak til de elever der var med til filmning af avelserne.

TARNBY KOMMUNE PA:SKEMAET

aktorkonsulenter.com



http://www.nycirkuspaaskemaet.dk
http://glimt.info/da/portfolio-item/viden-i-kroppen/
https://aktorkonsulent.com
http://www.taarnby.dk/

Citater om forlgbet

Vi har klatret i lagner, laert at lave

luftakrobatik - ogsa selvom vi var

lidt bange for det og sé har vi lavet

vores egne traeningsprogrammer.
Vi har ogsa haft om forskellige muskelgrupper
og muskeltyper. Vi har faet tips til massage og
treeningsovelser vi ikke kendte for. Jeg har leert
at udstraekning er vigtigt og sa har jeg laert nye
mader at straekke ud pa. Det har veeret sjovt at
arbejde fysisk med de muskler vi talte om i bio-
logi, ligesom prave at maerke hvor de sad. Jeg
tror jeg har laert det pa en made, sa jeg bedre
kan huske det til eksamen - bade til biologi og
idreetseksamen.

Elevudsagn om forlgbet d. 9.3.2018

Jeg har oplevet at eleverne kan se

at der var en sammenhaeng mellem

de to fag og de kunne godt se at der

var en sammenhaeng mellem det vi
lavede i biologi undervisningen og sa det vi gik
over og gjorde og talte nar vi lavede luftakrobat-
ik og dobbelakrobatik.

De kunne se at det var brugbart det de leerer,
sa nar de oplever at de laerer om muskler og
hvordan muskler arbejder og de sa kan ga over
og preve det i idreet sa giver det rigtig god me-
ning for dem.

Det er meget brugbart, og det der ogsa ger
det attraktivt for mig som laerer det har veeret
at jeg ikke har behgvet at eendre pa mit skema.

Thomas Christensen, biologi og idraetsleerer
for 8.B pa Korsvejens Skole, Tarnby.



Feerdigheds- og vidensmal

IDRAT

Kompetenceomrade:
Krop, traening og trivsel

Kompetencemal:
Eleven kan vurdere samspil
mellem krop, treening og triv-
sel i et aktuelt og fremtidigt
perspektiv

Feerdigheds- og vidensmal:

Fysisk treening

Fase1: Fase 2:

Eleven kan formidle op- Eleven kan udfgre egne
varmningsprogram tilret- og andres traenings-
telagt i samarbejde med programmer. Eleven

andre. Eleven har viden om har viden om kroppens

opvarmningsprogrammers anatomi og fysiologi i et

formal, struktur og variati- traeningsperspektiv.
onsmuligheder.




Feerdigheds- og vidensmal

BIOLOGI

Kompetenceomrade:
Undersggelse

Kompetencemal:
Eleven kan designe,
gennemfgre og evaluere
undersggelser i biologi

Feerdigheds- og vidensmal:

Krop og sundhed

Fase 1:

Eleven kan undersgge
fedens sammensaetning
og energiindhold, herun-
der med digitale databa-
ser. Eleven har viden om
kroppens naeringsbehov

0g energiomsaetning.

Fase 2:
Eleven kan undersgge bevae-
geapparat, organer og organ-
systemer ud fra biologisk ma-
teriale. Eleven har viden om
menneskets bevaegeapparat,
organsystemer og regulering
af kroppens indre miljg.

Fase 3:
Eleven kan undersgge sund-
hedsmaessige sammenhaenge
mellem krop, kost og motion,

herunder med digitale redskaber.
Eleven har viden om faktorer
med betydning for kropsfunktio-
ner, sundhed og kondition.



Forlabsbeskrivelse

Forlgbet har fokus p& musklernes funktion, de forskellige typer
af muskelfibre og sidst men ikke mindst energimetoder. Gennem
akrobatiske gvelser skabes der sammenhange mellem anato-
misk viden og konkret bevaegelse. Eleverne leerer at lave deres
eget opvarmningsprogram med fokus pa forskellige typer fibre
og energimetoder.

| faelleskab undersages det hvordan kroppens muskler bliver ak-
tiveret under forskellige typer aktivitet, og hvordan eleverne kan
udnytte viden om musklernes energisystem for at kunne optime-
re aktiviteten.

Igennem gvelser fra dobbeltakrobatik skabes der tillid og meto-
der til samarbejde.

Dvelser fra luftakrobatik bryder elevernes graenser og ved at de er-
farer at kunne lgfte og holde sin egen kropsvaegt over jorden giver
det dem kropslig tro pa sig selv.

For at kunne fastholde og tale om elevernes lsering som en proces
med progression arbejdes der i forlabet med logbgger. Eleverne
forer lsbende log, og deres noter og refleksioner anvendes som
materiale i opsamling og evaluering af forlgbet.

Film: vimeo.com/273575832

Forlgbet er udviklet ud fra at der ogsa deltager en leerer der un-
derviser i de specifikke akrobatiske gvelser. Kontakt Nycirkus pa
Skemaet eller GLIMT for at finde en underviser i akrobatik, eller se
om der ikke findes en der kan hjalpe fra en lokal ungdomscirkus-
gruppe: dubal.dk/lokalafdelinger

Dette forlab kan dog ogsa kares alene af de to fags undervisere i
feellesskab.


https://vimeo.com/273575832
http://www.dubal.dk/lokalafdelinger/




Materialer og
baggrundsviden

Opbygning

Der er udarbejdet en lektionsplan, hvor man kan se reekkefalgen af
de forskellige gvelser. Efter hver gvelse er der en parentes med et tal,
der henviser til en gvelsesplan, hvori gvelserne er beskrevet. Til flere
af gvelserne er der udarbejdet links til videoer, der giver en uddyben-
de forklaring af gvelserne.

Materialer og undervisningslokale:

Undervisningsforlgbet tager udgangspunkt i at eleverne bade
i idraet og biologi er aktive og bevaeger sig.

| biologitimerne er der ogsa lagt op til at eleverne bevaeger
sig, omend mindre end de gvelser der laves i idreet. Hvis bio-
logilokalet ggr dette umuligt, laves forgvelserne i idraetslek-
tionerne, og der fokuseres i biologilektionerne kun pa den
teoretiske viden og elevernes eget forarbejde.

Vi har gjort brug af stof til luftakrobatik. Hvis det ikke findes
pé skolen, kan man i stedet bruge de tove der haenger i alle
idreetssale. Forsgg ikke selv at haenge stof op til luftakrobatik;
det kraever speciel viden om sikkerhed. Kontakt GLiMT for
nzermere information.

Til brug for manualerne har vi hentet information om muskel-
fibre og energisystemer bl.a fra denne hjemmeside:
energy-systems-and-muscle-fibres

Om videoerne:

De videoer vi har lavet til at give en uddybende forklaring af
gvelserne, er udelukkende ment og henvendt til undervise-
ren. Det vil ikke give mening at lade elever se de videoer, og

Godt

de gengivne eksempler. Det vil ikke hjeelpe dem, nseermere
forvirre dem og gare at de tror at de skal efterligne de elever
der er med pa videoerne.

atvide:

Undervisningsforlgbet er tilrettelagt saledes at det varer 12
lektioner (3 uger) med 2 lektioner af hvert fag i hver uge.
Svaerheds- og detaljeringsgraden i undervisningen om musk-
ler og beveegeapparat kan modificeres alt efter om forlgbet
er rettet mod 7., 8. eller 9. argang.

Som naevnt ovenfor er forlgbet dbent for om der skal arbej-
des fysisk i biologi timerne. Hvis lokalet ikke er til det, kan
det veere bedre at arbejde teoretisk i biologi og fysisk i idreet,
selvom eleverne tit far meget ud af den direkte kombination.
| lektionsplanen er reekkefglgen skrevet som at biologi lektio-
nerne kommer farst. Dette kan selvfalgelig vaere anderledes i
jeres skema, og rettes bare ind efter det.

Undervejs i forlgbet afsluttes med at eleverne bruger 5-10
minutter pa at skrive i deres logbog, hvor de altid forholder
sig til de falgende tre spargsmal:

a) Hvad har vi lavet?
b) Hvad har jeg leert?
c) Hvad kan jeg bruge det til?

Disse logbogsrefleksioner anvendes som elevernes eget red-
skab til at huske den leeringsproces, de har vaeret igennem og
i forlebets afsluttende evaluering.


http://studylib.net/doc/5789216/unit-3---energy-systems-and-muscle-fibres

Lektionsplan

Lektion 1-2 biologi: + Forklar Hvordan ilt optages i kroppen og sendes med blodet.
« Introduktion af forlgbet. (biologisk stof)

. Basisopvarmning af kroppen. @velse 1 «  Tre mader muskler kan fa energi pa i relation til muskelfibre.
« Balance, vaegtfordeling og grounding. @velse 2 Ovelse 14

- Gennemga anatomiske muskelgrupper. @velse 3 +  Sammenszet to opvarmningsgvelser. @velse 15

« Lav grundposition for bund i dobbeltakrobatik. @velse 4 + Logbog. Qvelse 16

«  Gennemga hvilke muskler der er aktiveret i denne gvelse. @velse 5

« Slap af i spaendte muskler, og aktiver andre. @velse 16 Lektion 7-8 idreet:

+ Introduktion af muskelfibre. @velse 7 «  Opvarmning med elevernes program. @velse 17

« Hvilken fibertype er primzert i brug i denne gvelse? Gvelse 8 .

Lektion 3-4 idraet:

Basisposition nr. 2 i dobbeltakrobatik. @velse 18
Straek ud og evt. massage med eleverne. @velse 12

«  Opvarmning med leg. @velse 9 Lektion 9-10 biologi:
«  Fogrste basisposition til dobbeltakrobatik. @velse 10 « Klarggr om de tre energimetoder for musklerne. @velse 19
« Basisteknik i akrobatikstof eller reb. Opklatring og standsning. «  Qvelseslotteri/quiz. Gvelse 20
Gvelse 11 +  Sammenseaet program for treening indeholdende en
«  Gennemga hvilke muskler der er aktiveret i denne gvelse. Dvelse 5 ovelse til hver energimetode/fibertype. @velse 21
« Hvilken fibertype er primeert i brug i denne gvelse? Gvelse 8 + Logbog. @velse 16

«  Straek ud med eleverne. GOvelse 12

Lektion 11-12 idraet:

Lektion 5-6 biologi: .
« Basisopvarmning af kroppen. @velse 1 .
«  Forgvelse til basisposition 2 i dobbeltakrobatik. @velse 13 .

«  Forklar hvordan mad omskabes til kalorier og energi og sendes
med blodet. (biologisk stof)

Tryk pa det r@de hyperlink (Jvelse nr.) for at springe frem til gvelses-
beskrivelsen. Brug tilbageknappen til hgjre for titlen i gvelsesbeskri-
velsen for at komme tilbage til Lektionsplanen.
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Opvarmning med elevernes program. @velse 22
Gennemga dobbeltakrobatik. @velse 10 & Gvelse 18
Gennemga luftakrobatik. @velse 11

Opsamling pa forlgbet med brug af logbagerne. Dvelse 23



Ovelse1& 20

1 Basisopvarmning af kroppen

Lav en kort opvarmning pa 5-10 minutter. Placer jer i rummet sa

| kan se hinanden og lav opvarmningsgvelser med fokus pé led.
Man beveeger sig systematisk fra fedder over knee, hofter, brystkas-
se, skuldre, arme og til sidst hoved. Afrund med langsomt at lade
hovedet falde mod brystkassen, sa slap ryggen af mod gulv og bgj i
knae mens armene haenger Igst ned og til sidst rarer gulvet. Bevaeg
jer langsomt op i omvendt raekkefalge til | atter star udstrakt lige op
med hovedet lgftet. Brug gerne vejrtraekningen til gvelsen. Pust ud
pa bevaegelsen ned og traek vejret ind pa bevaegelsen op. Gentag
gerne gvelsen et par gange.

vimeo.com/273675303

N

2 Balance, veegtfordeling og grounding

Eleverne stiller sig i afslappet position med fadderne parallelle
under hofterne. Med lige krop laener de sig frem indtil al vaegt
kommer péa taeerne. Derefter bagud sa al vaegt kommer til heelene.
Sa til hver af siderne. Derefter start til venstre, frem, til hgjre og
bagud s3 en cirkel startes. Cirklen fortssettes rundt om center, og
snaevres ind, sa bevaegelsen bliver sa lille man ikke kan se den. Der
hvor de er landet er center og et sted de kan finde tilbage til hvis
kroppen skal falde til ro.

vimeo.com/273675656


https://vimeo.com/273675303
https://vimeo.com/273675656
https://vimeo.com/273675303
https://vimeo.com/273675656
https://vimeo.com/273675303
https://vimeo.com/273675656

Ovelse3 &40

3 Gennemga anatomiske muskelgrupper

Gennemga de vigtigste muskelgrupper, iseer dem der bruges til de
akrobatiske gvelser i dette forlgb: overarm, underarm, bryst, mave,
ryg- og larmuskler. Gennemga overordnet hvordan muskler er
bygget op omkring fibre, muskelsaek, ligamenter, bindeveev, knog-
ler og led. Gennemga hvordan de virker ved at traekke sig sammen
og slappe af.

4 Lav grundposition for bund i dobbeltakrobatik

Stil alle eleverne op i en cirkel sa alle kan se hinanden. Lad alle
finde en god grundposition som bund i dobbeltakrobatik. Elever-
ne skal have en bred stilling med fadderne, og sikre sig at kneae
vender i samme retning som fadderne. Knaeene skal ikke veere
leengere ude end taeerne. Lad hoften seenke sig ned til der hvor
de faler sig staerkest. Der er en balance her: nar bunden er langt
nede, er det let for toppen, men hardt for bunden, og hvis bunden
er for langt oppe, er det svaert for toppen, men fysisk mindre hardt
for bunden. Man skal finde sit individuelle balancepunkt mellem
yderpunkterne.
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vimeo.com/273573976


https://vimeo.com/273573976
https://vimeo.com/273573976
https://vimeo.com/273573976

Ovelse5& 60

5 Gennemga hvilke muskler der er aktiveret i denne gvelse 6 Slap af i spaendte muskler, og aktiver andre
Lad eleverne maerke efter og saette navn pa hvilke muskler der er Fortseet efter gvelse 5 med at lade dem forsa@ge at slappe af i de
aktiveret (spaendte) i den specifikke gvelse de er i gang med. spaendte muskler og maerke efter om de kan supplere eller erstatte

dem med andre. | langt de fleste tilfaelde kan andre muskler ga ind
og overtage eller supplere i en fysisk aktivitet. Det viser hvordan
muskelsystemerne arbejder sammen og kan sendre sig en hel del.
Derudover er der ogsé en forskel i hvor effektivt musklerne arbejder
sammen og hvilken styrke man kan fa frem.

vimeo.com/273575067 vimeo.com/273575479
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https://vimeo.com/273575479
https://vimeo.com/273575067
https://vimeo.com/273575067
https://vimeo.com/273575479
https://vimeo.com/273575067
https://vimeo.com/273575479

Ovelse7 8 &9 0

7 Introduktion af muskelfibre

Forklar omkring forskellige typer muskelfibre. Alt efter hvor avan-
ceret du vil kare forlgbet, kan du vaelge at forklare mellem to eller
tre typer:

+  Type |: Rgde fibre. Langsom sammentraekningsevne, mindre
kraft. Bruger primaert iltoptag

« Type ll.a: Pink fibre. Hurtig sammentraekningsevne og stor kraft.
Bruger primaert glukose.

+ Type ll.b: Hvide fibre. Ekstremt hurtig sammentraekningsevne
(sker pa 7.5 millisekund) og maksimum kraft. Bruger kreatin
fosfagen lagret i musklen.

Klarger at selv om bevaegelse primaert bruger en bestemt type
fiber, sa har alle muskler alle fibre, og de er alle mere eller min-
dre aktiveret. Det er balancen mellem dem som er forskellig og
dermed giver forskellig type kraft (og udmattelse). Kroppen har fra
fedslen en vis tilbgjelighed til hvilke fibre der er flest af i kroppen,
men nar man traener kroppen, bygger den fibre op alt efter hvilke
aktiviteter man laver. Derfor ser 100 m-sprinteres ben vaesentlig
anderledes ud end maratonlgberes, selvom det langt hen ad vejen
er de samme muskler der bruges.
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8 Hvilken fibertype er primeert i brug i denne gvelse?

Lad eleverne gastte pa hvilken fibertype der er den primaert aktive-
rede i den bevaegelse, position eller aktivitet | laver. F.eks. grund-
position for bund, klatre op i reb etc.

9 Opvarmning med leg

Lav en 10 minutters opvarmning hvor kroppen gennemgas, men
0gsa kardio-systemet. Evt. gennem leg. Her foreslar vi keede-
tagfat som kardiotraening, men brug ellers en leg som du selv
kender og veelger.

Kaedetagfat: Start med at definere et afgreenset omrade, hvori
legen foregér. Veelg dernaest en fanger. Alle andre skal nu fanges
og kan lgbe frit pa det aftalte omrade. Nar man bliver fanget, laser
man albue til albue med fangeren og er nu ogsa selv fanger. Dette
fortseetter indtil man er en kaede pa fire hvorefter man deler sig i to
og to der sa igen fanger indtil man danner en kaede pa fire der at-
ter kan deles i to. Sddan fortsaetter legen indtil alle er fanget. Den
sidste person der fanges, har vundet legen. Kan ggres tre gange.



Ovelse10 & 110

10 Forste basisposition til dobbeltakrobatik

Nu skal eleverne arbejde videre pa deres basisposition. Del ele-
verne ind i par pa to. Derefter i grupper med to par i hver, dvs. fire
elever i hver gruppe. 2 arbejder, og de 2 andre statter dem der ar-
bejder bade forfra og bagfra, og sikrer pa den méade at der ikke er
nogen der falder og slar sig. Denne fremgangsmade kares ALTID
nar der indgves dobbeltakrobatik. En veelger at vaere bund. Stiller
sig i bundposition som i @velse 4. Toppen skal nu op at sta pa det
averste af larene bagfra.

vimeo.com/273574093
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11 Basisteknik i akrobatikstof eller reb. Opklatring og standsning
Hvis | har mulighed for at bruge akrobatikstof (akrostof), sa er
det lettere og mere skdnsomt for eleverne til at leere luftakrobat-
ik. Hvis ikke, s brug de reb som stort set alle gymnastiksale har
haengende. De gar mere ondt pé elevernes ankler, men de kan
sagtens bruges. Brug altid faldmatter under eleverne! Se denne
video for grundig forklaring:

vimeo.com/273574813

vimeo.com/273575295


https://vimeo.com/273574093
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273575295
https://vimeo.com/273574093
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273574093
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273574813
https://vimeo.com/273575295

Ovelse12 &13 0O

12 Straek ud og evt. massage med eleverne

Saml alle i en stor rundkreds og straek ud med eleverne. Streek isser
hoved til side (are til skulder), samtidig med armen der straek-

kes i den modsatte retning, laft evt. fingre. Straek musklerne bag
skulderbladet og larmusklerne. Gennemga kroppen med eleverne
og sperg evt. ind til om der er steder i deres krop der er gmme og
spaendte. Find straekgvelser til netop de muskler. Forklar samtidig
hvorfor der streekkes og masseres, hvordan musklernes affalds-
produkt, bl.a maelkesyre, stivner mellem fibrene, og at de klumper
sammen hvilket gar at blodet ikke stremmer godt til og derfor ikke
kan give ny energi. Samtidig er sammenklistrede fibre voldsomt
mere ineffektive.

vimeo.com/273575623

13 Forgvelse til basisposition 2 i dobbeltakrobatik

Del eleverne op i par. Lad dem farst se pa greb af hinanden, hvor
de griber om hinandens underarm. Derefter stiller de sig sa tae-
erne rgrer hinanden. Nu skal de lzene sig bagud med lige krop, til
de har strakte arme. Det kan kun lade sig gare nar de bruger hin-
anden som kontravaegt. S4 skal de traekke sig ind til midten igen.
Ud igen og derefter bgjer de i knaeene (stadig med strakte arme)
til de nar helt ned at sidde, straek benene og kom op, stadig med
armene strakte. Og treek ind til midten.

vimeo.com/273574382


https://vimeo.com/273575623
https://vimeo.com/273574382
https://vimeo.com/273575623
https://vimeo.com/273574382
https://vimeo.com/273575623
https://vimeo.com/273574382

Ovelse14,15,16 & 170

14 Tre mader muskler kan fa energi pa i relation til muskelfibre

Klarger hvordan muskelfibrene bruger og udnytter tre forskellige

energisystemer.

« lltoptag, breender glukose, fedt eller protein ved hjaelp af ilt.
Aerobisk (uden tidsgreense)

+  Glukose /meelkesyre, anaerobisk, braender glukose lagret i
musklen og derefter blodet uden ilt. (90 sek. aktivitet.)

« Fosfagent system, anaerobisk (8-10 sek. aktivitet)

15 Sammensaet to opvarmningsgvelser

Lad eleverne finde pa to opvarmningsgvelser hver isser, hvor

én gvelse har fokus pa hurtige fibre, og én avelse har fokus pa
langsomme. Lad dem skrive gvelserne op pa et feelles papir som
overleveres til idraetsleereren; gvelserne skal bruges i idraststimen.

16 Logbog

Det er vigtigt at eleverne undervejs fgrer log omkring alle de avel-
ser de udfarer og de erfaringer de gar sig. Her tages der udgangs-
punkt i tre spgrgsmal, og det kan vaere en stor hjaelp for nogle
elever, hvis den farste gang (eller alle gangene) startes i feelleskab,
og alle kommer med input inden de selv begynder at skrive ned.
De tre spargsmal er:
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1. Hvad har vi lavet? Her er det simpelthen en ren opremsning af de
konkrete gvelser og handlinger de har gjort i forlgbet indtil nu.

2. Hvad har vi leert? Her skal de saette ord pa nogle af de ting de
har leert af gvelserne, hvad de har faet ud af det.
3. Hvad kan vi bruge det til? Det mere spaendende, men ogsa

svaere spgrgsmal hvor de skal abstrahere fra det konkrete

og seette ord pa hvad de kan bruge det lzerte til og i hvilke
situationer de kan det. Det kan veere i deres sportsudgvelse, til
afslapning og hvile, etc.

Gor dem klart at de skal tage logbagerne med i idraetstimerne, og
selv skrive noter ind i dem omkring de gvelser der laves der. Iszer
til den sidste lektion hvor der er opsamling, er det vigtigt.

17 Opvarmning med elevernes program

Brug de opvarmningsgvelser som eleverne lavede i gvelse 13, til
at varme alle op. Vaelg enten begge eller en af de gvelser hver
elev har lavet. Fyld selv pa til sidst hvis du mener der er steder i
kroppen der mangler at varmes op, eller f.eks. kardio mangler. Lad
eleverne snakke i felleskab om gvelserne fungerer efter hensig-
ten, og om de kan meerke hvilken type fibre der bliver aktiveret.



Ovelse18 ©

18 Basisposition nr. 2 i dobbeltakrobatik

Del eleverne op i par. Derefter i grupper med to par i hver som i
gvelse 10. Det er vigtigt at understrege igen og igen at der altid
skal veere nogen der hjelper forfra og bagfra. Ikke bare star og
kigger, men er aktivt fremme med haenderne hvis nu der er nogen
der er ved at falde.

Her arbejder de videre med hvordan de bruger hinanden som kon-
trabalance som i gvelse 12.

Se film omkring greb og fodplaceringer: vimeo.com/273574642 Se film omkring basisposition 2: vimeo.com/273574527
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https://vimeo.com/273574642
https://vimeo.com/273574527
https://vimeo.com/273574642
https://vimeo.com/273574527
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https://vimeo.com/273574527

Dvelse 19, 20, 21,22 & 230

19 Klarger om de tre energimetoder for musklerne

Uddyb omkring de tre energimetoder for musklernes fibre, som

i pvelse 14. Lad eleverne byde ind med eksempler pa aktiviteter,
sportsgrene og bevaegelser der primaert bruger én energimetode,
og dermed primzert én type muskelfibre. Fyld selv flere eksempler
pa sa det bliver klart for eleverne hvilke forskelle der er.

Tag en snak om hvad det betyder at vi ved hvordan energisyste-
met virker, og hvordan man dermed kan optimere sin udfgrelse af
den beskrevne aktivitet eller sportsgren. Husk at specificere at alle
typer fibre altid er involveret i musklens aktivitet, men at der altid
er én type der er den primzere.

20 Ovelseslotteri/quiz

Lad eleverne skrive en gvelse/aktivitet/sportsgren hver ned pa et
lille stykke papir. De skal selv have klart hvilken energimetode/fiber-
type det beskrevne primaert bruger. Saml alle stykkerne i en skal
eller hat, og bland dem. Lad eleverne treekke et papir ad gangen
og lad dem gaette hvilken energimetode/fibertype som aktiviteten
primaert bruger.
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21 Sammenszet program for traening indeholdende en gvelse til
hver energimetode/fibertype

Lad eleverne sammensaette et lille program af mindst én gvelse til
hver energimetode/fibertype. Alle programmerne samles og med-
bringes til den efterfglgende idrastslektion.

22 Opvarmning med elevernes program

Lav en sammenszaetning af elevernes program fra gvelse 21. Der er
sikkert gengangere, og det er muligt at de skal omstruktureres i
forhold til hinanden for at give en god opvarmning. Snak undervejs
med eleverne og hagr dem ad om de fungerer som de var teenkt i
forhold til hvilke fibre og energimetoder der aktiveres. (Bliver musk-
lerne treette? Bliver de selv stakdndede?)

23 Opsamling pa forlgbet

Lad eleverne spgrge ind til hvad de har lzert i forlgbet, og tag en
generel snak om hvordan de kan bruge det i alle deres fysiske
aktiviteter. Se om der er noget der er uklart, noget der er forvirring
omkring, og brug at | har plads i idreetslokalet til at illustrere eksem-
pler fysisk.
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