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AKTIVITET - TRAENING - INDLERING - BEVEGELSE

SPORT
-
IDETYPE: Lab og kropsevelser:
ATIB
Skal | arbejde med fysisk treening, finder du her inspiration til et program og/eller et
ALDERSGRUPPE: opvarmningsprogram. Eleverne arbejder individuelt, de skal igennem 5 gvelser, hvor bade styrke med
. egen kropsveegt og kardio traening er repraesenteret. 1: Lab 2x400 m (runde 2 med gget tempo).
Fra 8 ar 2: Lav 16 squat efterfulgt af sidelift (venstre ben op til hgjre arm, derefter modsat).
3: 15 Jumpsquat 4: 12 armstraekkere 5: 45 sek. planke. Gentag gvelserne 2-4 gange.
REKVISITTER: Ped P g gang
Ingen. Variation: Andre gvelser, lunges, dips, mavebgjninger, rygbgjninger, wallsit, hoftelaft.
ANTAL: Formal: Kendskab til styrke gvelser og puls treening, samt opvarmning, hgj puls og sved pa panden.
4 el. flere
SADAN G@R DU:
VARIGHED:

Ca. 20-30 minutter

Praesentation af program

Start med at preesentere traenings/opvarmings
programmet for eleverne, sa de ved hvilke gvelser
de skal igennem.

Program

1: Lab 2x400 m (runde 2 med gget tempo) 2: Lav
16 squat efterfulgt af sidelift (venstre ben op til
hgjre arm, derefter modsat) 3: 15 Jumpsquat 4: 12
armstreekkere 5: 45 sek. planke.

Gentagelser
Gentag programmet 2-4 gange.

Individuelt

Eleverne arbejder individuelt med treeningen, og
der vil derfor veere tidsmaessig forskel pa
sluttidspunktet. God traening!
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