5.5.3.2.

IDRAT

Grundtraening

STYRKETRZNING

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Idraet” om “Grundtraening” i tre episoder, med de tre temaer
“Konditionstraening”, “Styrketraening” samt “Flexibilitet”. Der vil bade vaere lytte-

tekster og gvelser i episoderne.
Introduktion

Styrketraening — hvad er det egentlig, og hvorfor er det sa vigtigt? | dag skal vi tage
de fgrste skridt ind i en verden, hvor din egen krop bliver dit vigtigste veerktgj. Teenk
pa din krop som en maskine — en maskine, der kan Igbe, springe, klatre og lege. Men
for at denne maskine skal kgre bedst muligt, skal vi sgrge for, at dens "motorer" -
vores muskler — er steerke og klar til opgaven.

Forestil dig, hvordan det fgles at kunne Igfte noget tungt, hoppe hgjere end
nogensinde eller maske bare klare en hel dag uden at blive traet i kroppen. Det er



netop, hvad styrketraening handler om. Det handler om at opbygge styrke, undga
skader og gere vores krop klar til alt det sjove og spaendende, vi elsker at lave. Men
det handler ogsa om noget andet — nemlig at forsta vores krop og hvordan vi bedst
passer pa den.

| dag starter vi med grundtraeningen. Det er som at bygge et solidt fundament til et
hus — det gor alt andet lettere og mere stabilt. Vi skal laere nogle enkle, men effektive
gvelser, som ikke kun ggr os staerkere, men ogsa lzerer os den rigtige teknik, sa vi
undgar skader. Og hvem ved? Maske opdager du en ny yndlingsg@velse, eller du
meerker den lille magi, der opstar, nar din krop bliver stzerkere for hver gang, du
prover.

Sa lad os tage fat og finde ud af, hvordan vi kan ggre vores kroppe klar til bade leg
og livet — et squat, en mavebgjning og en armstraekning ad gangen!

Lad os forst hgre leeringsmalene for episoden:

Mal for undervisningen:
1. Jeg far kendskab til grundtreening herunder styrketraening
2. Jeg far viden om musklernes funktion

3. Jeg far viden om grundtreeningselementer, viden og udfgrelse
4. Jeg far feerdigheder inden for emnet Fysisk traening

Lad os nu ga i gang med emnet.

Styrketraening

Grundtraening i idraet kan bedst beskrives som fundamentet til et hus. Fgr man kan

bygge et stort og flot hus, skal man have et steerkt og solidt fundament. P4 samme
made fungerer grundtraeningen som vores fundament i idreet, inden vi kaster os ud i
mere avancerede gvelser eller sportsgrene.

Nar vi taler om styrketraening, starter grundtraeningen med enkle og basale gvelser.
Formalet er at styrke vores muskler og leere den helt rigtige teknik fra starten. Det er
vigtigt at kende og mestre de grundlaeggende teknikker fgrst, for hvis vi prgver at
gere noget mere kompliceret uden at have styr pa det basale, kan vi risikere at skade
os selv.

En stor del af grundtraeningen handler om kropsgvelser, hvor vi kun bruger vores
egen kropsvaegt som modstand. Det kan veere gvelser som armstraekninger, squats
hvor man lader som om man saetter sig ned pa en stol, og mavebgjninger. Med disse
gvelser laerer man sin krop at kende og forstar, hvordan forskellige muskler arbejder
sammen.



Ud over selve gvelserne er det ogsa afggrende at fokusere pa den rigtige teknik. For
eksempel, nar man laver en squat, er det vigtigt at sgrge for, at knaeene ikke skubber
for langt ud over taeerne. At mestre den korrekte teknik fra starten betyder, at man
undgar darlige vaner og minimerer risikoen for skader.

| styrketraeningens grundtraening er det ogsa vigtigt at taenke pa kroppen som en
helhed. | stedet for kun at treene en bestemt del af kroppen, som for eksempel arme
eller ben, sgrger man for at traene hele kroppen. Dette giver en god balance og sikrer,
at alle musklerne udvikler sig jaevnt.

Sidst, men ikke mindst, starter grundtraeningen altid med lette vaegte og simple
bevaegelser. Dette giver kroppen en chance for at vaenne sig til traeningen og
forbereder den pa mere kreevende gvelser senere hen.

| bund og grund handler grundtraeningen om at bygge et solidt fundament for din
styrketraening. Med tid, talmodighed og den rigtige teknik vil du blive steerkere og
mere selvsikker i din traening.

Musklers funktion

Forestil dig din krop som en kompleks og avanceret maskine. Hver eneste del har
sin funktion, og musklerne kan ses som maskinens motorer. De sgrger for, at du kan
bevaege dig, uanset om det er at Igfte en bog, hoppe i luften, eller danse til din
yndlingssang.

| idraet og traening er der noget, vi kalder for "grundtraening”. Det er de fgrste trin, du
tager, nar du vil treene din krop, og her spiller musklerne en central rolle. Nar du laver
grundtraening, leerer du dine muskler at arbejde sammen, hvilket ggr dem staerkere.
Men det handler ikke kun om stgrrelse; det handler om, hvordan musklerne arbejder
sammen og bliver mere effektive. De hjeelper ogsa med at beskytte dine knogler og
led, lidt ligesom et skjold eller en pude, der beskytter mod stgd.

Men hvorfor er det overhovedet vigtigt at have velfungerende muskler? Teenk pa det
her: Hvis du havde en bil med en motor, der ikke var i topform, ville den ikke kunne
kgre sa godt. Det samme gaelder for din krop. Utraenede muskler ggr, at du bliver
hurtigere treet, hvilket kan stoppe dig fra at ggre det, du elsker, som at spille fodbold
med vennerne eller klatre i traeer. Utraenede muskler kan ogsa gge risikoen for
skader, fordi de ikke kan beskytte din krop sa effektivt. 0g endelig, hvis du gerne vil
Igbe hurtigere, springe hgjere, eller kaste leengere, sa skal du have muskler, der er
traenet og klar til opgaven.

S4, naeste gang du taenker pa grundtraening, husk at det ikke kun er fordi det er

sundt. Det handler om at forberede din krop til alle de eventyr, du vil opleve, og sikre,
at din "kropsmaskine" fungerer sa godt som muligt!

Styrketraeningsovelser



Armstrakkere

Trin for trin:

- Leeg dig fladt pa maven med haenderne placeret lidt bredere end skuldrene.

- Loft din krop op ved at straekke armene ud, sa kun dine haender og teeer rgrer
jorden.

- Saenk langsomt din krop ned igen, men lad ikke din mave rgre jorden.

- Loft dig op igen.

Hvad det ggr i kroppen:
Dette styrker musklerne i brystet, skuldrene og armene. Det er som at give dem en
lille "workout", sé de bliver staerkere over tid.

Squats

Trin for trin:

- Std med fgdderne skulderbredde fra hinanden.

- Forestil dig, at du skal szette dig ned pa en stol. Bgj i knaeene, mens du holder
ryggen ret.

- Saenk dig ned, indtil dine lar er parallelt med jorden, og kom sa op igen.

Hvad det ggr i kroppen:
Dette traener musklerne i benene og bagdelen. Det er som at give dem kraft til at
Igbe hurtigere og hoppe hgijere.

Mavebgjninger

Trin for trin:

- Leeg dig pa ryggen med bgjede knae og fedderne fladt pa jorden.

- Placer dine haender bag hovedet.

- Loft overkroppen op mod knaeene, og saenk dig derefter langsomt ned igen.

Hvad det ggr i kroppen:
Dette arbejder med maven og hjeelper dig med at fa en staerk kerne. En staerk kerne
hjaelper dig med at holde balancen og stgtter din ryg.

Rygloft

Trin for trin:

- Leeg dig pd maven med armene strakt frem.

- Lgft langsomt overkroppen op fra jorden, sa brystet kommer vaek fra gulvet.
- Seenk langsomt ned igen.

Hvad det ggr i kroppen:

Dette styrker musklerne i ryggen. Det er vigtigt for at holde en god kropsholdning og
for at beskytte rygsgjlen.

Hvorfor styrketraening er vigtigt



Nar du treener dine muskler med disse @velser, bliver de staerkere og mere robuste.
Det er lidt som at bygge et steerkt tarn, sten for sten. Jo mere du traener, jo staerkere
bliver dit "tarn". Og staerke muskler hjeelper dig ikke kun i idraet, men ogsa i
hverdagen - som nar du skal Igfte en tung skoletaske eller klatre op i et tree! Det
passer altsa pa din krop og holder den staerk.

Husk altid at lave gvelserne korrekt og at lytte til din krop. Hvis noget fgles forkert,
skal du tage en pause og tjekke, om du laver gvelsen rigtigt. God traening.

Her et et spil: Styrketranings-Skattejagten

Formal:

Dette spil kombinerer sjov af en skattejagt med styrketraening. Hver skat eller station
vil involvere en styrketraeningsgvelse.

Udstyr:

- Nogle sma skatte/praemier det kunne vaere sma legetgj, klistermzerker eller sunde
snacks.

- Kort over omradet/spilleomradet.

- Noter med instruktioner til hver station.

Sadan spiller du:

1. Forberedelse: Vaelg 5-7 steder i dit hjem, have eller en naerliggende park som
stationer. Pa hver station, gem en "skat" sammen med en note, der har instruktioner
for den naeste gvelse.

2. Stationseksempler og gvelser:

- Station 1: 10 squats. "Lav 10 squats for at finde din skat. Husk at holde ryggen
ret!"

- Station 2: 8 armstraekninger. "Lav 8 armstraekninger. Forestil dig, at du skubber
jorden veek!"

- Station 3: 12 mavebgjninger. "Kom nu, vis din mavekraeft! Lav 12 mavebgjninger!"

- Station 4: Hold planke i 20 sekunder. "Kan du ligge fladt som en planke i 20
sekunder? Prgv det!"

- Station 5: 10 ryglgft. "Laft din overkrop fra jorden 10 gange. Din ryg vil takke dig!"

3. Start: Giv barnet det fgrste kort eller instruktion, der leder dem til den fgrste
station. Fortael dem, at de skal udfgre gvelsen for at "lase op" for skatten.

4. Fortseet: Efter hver gvelse finder de en ny skat og et nyt kort eller instruktion, der
forer dem til den naeste station.

5. Afslut: Efter den sidste station kan der vaere en "stgrre skat" som belgnning -
maske en lidt stgrre snack eller en sjov aktivitet de kan lave.



Lad os hgre en historie om en skoleklasse og styrketraening

Det var en solrig dag i 5.B, hvor klassen skulle have idreet. Laerer Frandsen havde
besluttet, at dagen skulle fokusere pa styrketraening. Han havde arrangeret en raekke
gvelser, der skulle styrke elevernes muskler.

Emil og Sofie elskede at Igbe. For dem var der intet bedre end at maerke vinden i
ansigtet, mens de sprintede rundt pa Igbebanen. Da de hgrte om
styrketraeningsdagen, kiggede de skuffet pa hinanden. "Hvorfor skal vi bruge tid pa
styrketraening, nar vi bare vil lgbe?" mumlede Emil.

Pa den anden side var der Anna og Jonas. De havde prgvet styrketraening fgr og
vidste, hvor godt det fgltes bagefter. Det var hardt, ja, men fglelsen af styrke og
udholdenhed var det hele veerd.

Klassen startede med grundgvelser: armstraekninger, mavebgjninger og squats. Emil
og Sofie forsggte at gore gvelserne, men fglte sig hurtigt treette og lidt utilpasse.
"Jeg forstar bare ikke pointen," sagde Sofie, mens hun pustede ud efter en omgang
mavebgjninger.

Laerer Frandsen, som havde lagt maerke til de to, kom hen til dem. "Jeg kan se, |
hellere vil Igbe," sagde han med et smil. "Men ved |, at styrketraening kan hjeelpe jer
med at blive endnu bedre Igbere?"

Emil og Sofie kiggede forblgffet pa hinanden. "Hvordan?" spurgte Emil.

"Styrketraening hjaelper med at opbygge de muskler, | bruger, nar | Igber. Ikke kun
benene, men ogsa kerne-muskulaturen, som hjaelper med balance og stabilitet. Nar |
har staerke muskler, kan | Igbe hurtigere, le&engere og med mindre risiko for skader,"
forklarede laerer Frandsen.

Anna og Jonas nikkede i enighed. "Det er rigtigt!" sagde Anna. "Da jeg startede med
styrketraening, kunne jeg maerke en keempe forskel, nar jeg spillede fodbold. Jeg blev
hurtigere og mere smidig."

Jonas tilfgjede, "Og jeg har ikke haft s& mange smerter i mine ben, efter jeg
begyndte at lave gvelser for mine knae og ankler."

Emil og Sofie var imponerede. De besluttede at give styrketraeningen en chance.
Med tiden begyndte de at maerke forskellen i deres Igb, og de forstod vigtigheden af
at kombinere styrketraening med Igbetraening.

Lektionen fra den dag var klar: Uanset hvad din favoritsport er, kan styrketraening
altid hjaelpe med at forbedre din ydeevne og beskytte din krop. Og 5.B leerte den
lektion pa den bedste made muligt.



Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.
Arbejdsopgaver

Husk altid at varme godt op, fgr du starter pa styrketraening, og Iyt til din krop. Hvis
noget foles forkert, skal du stoppe og bede om hjeelp. God treening og god leg!

1. Styrketraening med kropsvagt

a. @velsesdemonstration
Se en video, der viser grundlaeggende styrketraeningsgvelser som



armstraekninger, squats og mavebgjninger, eller lyt igen til instruktionerne fra
episoden.

b. Prgv selv
Udfer hver gvelse 10 gange. Notér, hvordan gvelserne fgles, og hvilke
muskler du kan maerke arbejder.

c. Makkerfeedback
Traen sammen med en klassekammerat og giv hinanden feedback. Sgrg for,
at | begge udfgrer gvelserne korrekt og sikkert.

2. Lav din egen styrketraeningsleg

a. Brainstorm
Teenk over dine yndlingslege eller spil. Kan du kombinere dem med
styrketraening? Skriv dine idéer ned.

b. Planlaeg din leg
Udarbejd reglerne for din styrketraeningsleg. Overvej, hvor mange deltagere
der kan vaere med, hvilke gvelser de skal lave, og hvordan man vinder.

c. Prgv din leg
Saml nogle klassekammerater og afprgv din leg. Vurder, hvad der fungerer
godt, og hvad der eventuelt skal justeres.

d. Feedbackrunde
Efter legen, sporg dine klassekammerater om feedback. Hvad fungerede
godt? Hvad kunne forbedres? Brug deres input til at ggre legen endnu bedre.

Hvis en af jeres lege bliver en stor succes, kan | altid lege den i frikvarteret!

Nar | har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lzereren
1. Musklernes funktion for kroppen

a Muskel-identifikation:
- Med brug af en kropskort-plakat: Peg pa forskellige muskler og naevn deres
navne. For eksempel: biceps, triceps, mave, larmuskler osv.

b Diskussionsopgave:
- Tal med en klassekammerat om, hvorfor vi har muskler. Hvad tror |, ville
ske, hvis vi ikke havde muskler?



¢ Bevaegelsesdagbog:
- Skriv ned tre aktiviteter, du laver i Igbet af dagen, og taenk over, hvilke
muskler du bruger til hver aktivitet.



