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	 	 IDRÆT	
Kropsvægtstræning	
	

VARIATION	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Idræt” om “Kropsvægtstræning” i tre episoder, med de tre 
temaer “Progressiv Overbelastning”, “Variation” samt “Korrekt Teknik”. Der vil både 
være lytte-tekster og øvelser i episoderne. 

Introduktion  	

Forestil jer et spil, hvor reglerne hele tiden ændrer sig en smule, så det aldrig bliver 
kedeligt. Det er præcis, hvad vi skal arbejde med i dag, når vi taler om variation i 
træning. Variation er som en hemmelig ingrediens, der gør træning spændende, 
effektiv og sjov, og det er samtidig nøglen til at holde motivationen i top. 

Når vi ændrer på øvelser, tempo, eller intensitet, udfordrer vi kroppen på nye måder. 
Det betyder, at vi undgår, at kroppen "snyder" sig selv ved at vænne sig til det samme 
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mønster. Variation hjælper os med at blive stærkere, mere fleksible og bedre til at 
kontrollere vores bevægelser – og samtidig gør det træningen sjovere. 

I dag skal vi se på, hvordan små ændringer kan skabe store resultater. Fra at lave en 
simpel squat til at prøve en squat med hop – eller måske endda en squat på ét ben. 
Det handler om at eksperimentere og udforske, hvad kroppen kan, og finde glæden 
ved at prøve noget nyt. 

Så gør jer klar til at udfordre jer selv og opdage, hvordan variation kan forvandle jeres 
træning. Hvem ved? Måske opdager I en ny favoritøvelse eller en ny måde at bevæge 
jer på, som I ikke troede, I kunne klare. Lad os komme i gang! 

Lad os først høre læringsmålene for episoden. 

Mål for undervisningen: 

1. Jeg får kendskab til kropsvægtstræning 

2. Jeg lærer om forskellige træningsprincipper 

3. Jeg lærer om dynamisk træning 

4. Jeg får viden om variation inden for træningen 
5. Jeg får færdigheder inden for emnet fysisk aktivitet 

 
Lad os nu gå i gang med emnet. 
 
Variation 
At have variation i sin træning betyder at ændre de forskellige ting, man gør, når man 
træner, så det ikke altid er det samme. Det handler om at tilføje forskellige øvelser, 
ændre intensiteten eller måden, man træner på. Dette gør træningen mere 
interessant og udfordrende og hjælper med at undgå, at man keder sig eller bliver 
træt af at træne de samme ting hele tiden. Variation i træningen kan også hjælpe 
med at forhindre skader og gøre det lettere at opnå bedre resultater. Så det handler 
om at gøre din træning forskellig fra dag til dag for at holde det sjovt og effektivt. 
 
 
Hvorfor er variation vigtig i kropsvægtstræning, og hvordan kan det 
forhindre træningsudmattelse? 
Variation er vigtig i kropsvægtstræning, fordi det hjælper med at holde din træning 
spændende og effektiv. Når du laver de samme øvelser igen og igen, kan din krop 
vænne sig til dem, og du kan stoppe med at se store forbedringer. Men ved at ændre 
øvelserne, intensiteten eller måden, du træner på, udfordrer du din krop på 
forskellige måder. 
 
Dette forhindrer træningsudmattelse, fordi det holder din træning interessant og 
sjovt. Når du har variation i din træning, bliver det ikke kedeligt at træne, og du er 
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mere tilbøjelig til at fortsætte med at træne regelmæssigt. Samtidig belaster du 
forskellige muskler og led, hvilket mindsker risikoen for overbelastningsskader. 
 
Så variation er vigtig, fordi den hjælper med at forhindre træningsudmattelse, holder 
træningen interessant og sikrer, at du fortsat kan se forbedringer i din styrke og 
fitness. 
 
 
Hvordan kan man variere kropsvægtstræningsøvelser, så de varierer din 
træningsrutine? 
 
Her er nogle eksempler på kropsvægtstræningsøvelser, der kan variere din 
træningsrutine: 
 
Push-ups: Dette er, når du ligger på dine hænder og tæer og skubber din krop op og 
ned. Du kan variere push-ups ved at ændre bredden af dine hænder eller placeringen 
af dine fødder. 
 
Squats: Squats er øvelser, hvor du bøjer dine knæ og hofter for at gå ned som om, du 
sidder i en usynlig stol. Du kan variere squats ved at tilføje hop eller bruge en stol for 
at måle dybden. 
 
Lunges: Lunges er skridt, hvor du tager et skridt fremad og bøjer dine knæ, så din 
bagknap næsten rører jorden. Du kan variere lunges ved at ændre, hvor lange skridt 
du tager eller ved at tilføje vægt ved hjælp af noget som håndvægte. 
 
Burpees: Burpees er en kombination af hop, push-ups og squats. Du kan variere 
burpees ved at tilføje flere gentagelser eller ændre tempoet. 
 
Planker: Planker er, når du ligger på dine underarme og tæer og holder din krop i en 
lige linje. Du kan variere planken ved at prøve sideplanker eller løfte en arm eller ben. 
 
Mountain climbers: Mountain climbers er som om du løber i en plankeposition. Du 
kan variere dem ved at ændre tempoet eller antallet af gentagelser. 
 
Pull-ups: Pull-ups involverer at hæve din krop ved at trække dig selv op til en stang. 
Hvis du ikke kan gøre en fuld pull-up, kan du bruge et hjælpemiddel som en elastik 
eller en pull-up maskine. 
 
Disse er bare nogle få eksempler på øvelser, og der er mange flere derude! Ved at 
tilføje forskellige øvelser til din træning kan du holde den sjov, udfordrende og 
varieret. 
 
 
Hvordan kan du ændre intensiteten i dine kropsvægtstræningsøvelser for at 
opnå variation? 
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Variation i din kropsvægtstræning er vigtig af flere grunde, og det kan hjælpe med at 
forhindre træningsudmattelse. Træning handler om mere end bare at gentage de 
samme øvelser igen og igen. Når du varierer din træningsrutine, holder du din 
træning interessant og udfordrende. 
 
En måde at variere træningen på er at ændre intensiteten. Dette betyder, at du kan 
justere antallet af gentagelser, sæt og hviletider mellem øvelserne. Hvis du f.eks. 
normalt udfører 10 gentagelser af en øvelse, kan du prøve at øge det til 15 eller 
reducere det til 5 for at ændre intensiteten. Du kan også reducere hviletiderne 
mellem sæt for at gøre træningen mere udfordrende. 
 
En anden måde at variere træningen på er at inkludere forskellige øvelsesvariationer. 
Dette kan betyde at gå fra almindelige squats til mere avancerede øvelser som 
pistolsquats, som kræver mere balance og styrke. Ændring af rækkefølgen af 
øvelserne kan også påvirke intensiteten. Du kan begynde med de mest udfordrende 
øvelser og arbejde dig ned til de lettere. 
 
Intervaltræning er en anden teknik, hvor du udfører øvelser med høj intensitet i korte 
perioder og derefter hviler i korte perioder. Dette hjælper med at forbrænde kalorier 
og forbedre din kondition. 
 
Ved at bruge disse metoder kan du variere din kropsvægtstræning og forhindre 
træningsudmattelse, samtidig med at du opnår de ønskede træningsresultater. Det 
er vigtigt at lytte til din krop og gradvist øge intensiteten for at undgå skader og 
overtræning. Så husk at variere din træning, og gør det sjovt og udfordrende! 
 
 
Hvad er det dynamiske træningsprincippet, når det kommer til træning, og 
hvordan kan det hjælpe dig med at opnå bedre resultater? 
Dynamisk træningsprincip er en tilgang til træning, der fokuserer på at udføre øvelser 
med bevægelse og aktivitet. Dette princip er i modsætning til statisk træning, hvor 
du holder en position i lang tid. Dynamisk træning indebærer gentagne og 
kontinuerlige bevægelser, der involverer muskler og led i hele kroppen. Dette princip 
har til formål at forbedre styrke, smidighed, koordination og kondition ved at 
inddrage hele kroppen i funktionelle bevægelser. 
 
Når du bruger dynamisk træning, udfører du øvelser, der kræver gentagelse og 
kontinuerlige bevægelser, såsom hop, spring, squat hop, burpees og lunges. Disse 
øvelser er ofte højintensive og kan variere i kompleksitet og sværhedsgrad. De kan 
udfordre musklerne, øge pulsen og forbrænde kalorier, hvilket gør dem velegnede til 
både styrketræning og konditionstræning. 
 
Fordele ved dynamisk træning inkluderer forbedret kardiovaskulær fitness, øget 
muskelstyrke og smidighed samt forbedret koordination og kropsbevidsthed. Det 
kan også hjælpe med at forbrænde fedt og opbygge muskler. Dynamisk træning kan 
tilpasses til forskellige fitnessniveauer og mål, hvilket gør det alsidigt og velegnet til 
mange træningsrutiner. 
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I det store hele kan dynamisk træning hjælpe med at forbedre din samlede fysiske 
kondition og hjælpe dig med at opnå bedre resultater i din træning. Det er en effektiv 
måde at udfordre din krop på og gøre din træning sjovere og mere engagerende. 
 
 
Hvilke andre træningsprincipper kan være relevante i kropsvægtstræning ud 
over variation og dynamisk træning? 
Ud over variation og dynamisk træning er der flere andre vigtige træningsprincipper, 
der kan være relevante i kropsvægtstræning. Her er nogle af dem: 
 
Progressiv Overbelastning: Dette princip, som tidligere blev nævnt, indebærer 
gradvist at øge belastningen eller intensiteten af din træning over tid for at opnå 
konstante forbedringer i styrke og muskelmasse. 
 
Tid og hvile: At give dine muskler tilstrækkelig tid til at hvile og komme sig mellem 
træningsøkter er afgørende for at undgå overtræning og skader. At have en 
passende træningsfrekvens og indarbejde hviledage i din træningsrutine er vigtigt. 
 
Kontrol og teknik: Korrekt teknik er altafgørende i kropsvægtstræning for at undgå 
skader og sikre, at du træner de rigtige muskler. At fokusere på kontrol og udføre 
øvelserne korrekt er afgørende. 
 
Øvelsesudvalg: Ud over variation er det vigtigt at have en bred vifte af øvelser i din 
træningsrutine for at sikre, at du arbejder forskellige muskelgrupper og undgår 
overbelastning af de samme områder. 
 
Tilpasning til mål: Dine træningsprogrammer bør tilpasses dine specifikke mål, hvad 
enten det er at opbygge styrke, forbedre konditionen, tabe vægt eller noget andet. At 
justere træningsintensitet, volumen og øvelsesvalg i overensstemmelse med dine 
mål er vigtigt. 
 
Konsistens: At opretholde en regelmæssig træningsrutine er afgørende for at se 
vedvarende resultater over tid. Konsistens i træningen hjælper med at opbygge og 
vedligeholde styrke og kondition. 
 
Målretning: At have klare mål for din træning kan hjælpe med at give retning og 
motivation. Mål kan hjælpe dig med at måle dine fremskridt og arbejde mod 
konkrete resultater. 
 
Disse træningsprincipper kan arbejde sammen for at skabe en effektiv og balanceret 
træningsrutine. Det er vigtigt at forstå og anvende disse principper for at opnå de 
bedste resultater og undgå skader under kropsvægtstræning. 
 
Nu er det tid til at lave et par opgaver og tænke over hvad vi lige har lært. 

Arbejdsopgaver 
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1. Variation i træningsprogrammet: Lav en liste over forskellige kropsvægts 
træningsøvelser, og forklar hvordan man udfører dem korrekt. 
 
Vælg derefter tre øvelser, afprøv dem, og beskriv, hvordan du kan variere dem for at 
gøre din træning mere udfordrende. 
 
2. Dynamisk træning: Lav en kort præsentation eller plakat om dynamisk træning. 
Forklar, hvad det betyder, og find billeder eller videoer af dynamiske øvelser som 
burpees eller jumping jacks. Præsenter det for klassen. 
 
3. Træningsprincipper: Skriv en kort opgave om et af de andre træningsprincipper 
udover variation og dynamisk træning, f.eks. progressiv overbelastning eller kontrol 
og teknik. Forklar, hvordan dette princip kan hjælpe dig med at opnå bedre resultater 
i din træning. 

Når I har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren 
1. Træningsdagbog: Start en træningsdagbog, hvor du registrerer dine 
træningsøkter, herunder øvelser, gentagelser og hvilke træningsprincipper du 
anvender. Efter en måned, analyser dine fremskridt og diskuter, hvordan variation og 
dynamisk træning har påvirket dine resultater. 

2. Diskussion om mål: I grupper diskuter, hvad jeres træningsmål er, og hvordan I 
kan bruge træningsprincipper som variation og dynamisk træning til at opnå dem. 
Præsenter jeres diskussion for klassen. 

3. Træningsprogram: Lav et simpelt træningsprogram for dig selv, der inkluderer 
variation og dynamiske øvelser. Følg dette program i en måned og evaluer, hvordan 
det påvirker din styrke og kondition. 


