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MINISTERIET FOR
BORN OG
UNDERVISNING
KVALITETS- 0G
TILSYNSSTYRELSEN

Undervisningsbeskrivelse

Termin June 2025

Institution Himmerlands Erhvervs- og Gymnasieuddannelser
Uddannelse 2hf

Fag og niveau Idrzet C

Lerer Tina Stenum (tist)

Hold 2-3g24 id

Forlgbsoversigt (8)

Forlgb 1 Ultimate

Forlgb 2 Rytmisk opvarmning
Forlgb 3 Badminton

Forleb 4 Hiphop

Fotlgb 5 Volleyball

Forlab 6 Trzningsforlgb
Fotlgb 7 Crossfit

Forlab 8 Repetition
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Forlgb 1: Ultimate

Forlgb 1

Ultimate
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Indhold (1/2)

Med udgangspunkt 1 kaosspillet og boldspillenes fellestrek har vi spil-
let ultimate bestdende af bade inde og udelektioner.

Undervisningen

har fokus pé tekniske elementer fra ultimate som kast, gribeteknik og
cut. Derudover taktiske elementer som at gere sig spilbar og placer-
ing pa banen.

Eleverne far ogsd indblik ultimates oprindelse og histor-

ie samt betydningen af spillets dnd (fairplay).

Derudover kobles forlg-

bet til fysiologisk teori herunder aerob og anaerob energiomsztning.

Faglige mal:

- beherskelse af baghandskastet og kendskab til forhands-
kastet

- Beherskelse af pandekagegribning og tohandgribning

- Udfore

et cut og modtage discen

- Placering og bevagelse pi banen og kunne

gore sig spilbar

- Forstaelse for og brug af angrebstaktikken stak

Refleksion over roller og fairplays betydning for spillet
- Evne til

at indgé 1 forskellige typer samarbejdsrelationer 1 spillet
- Regler

og kunne dgmme selv undervejs

Teori:

Systime - Grundbog 1 idret C
3.1

Ultimate

Historie 0,7s

Teknik 1,3s

De vigtigste kast 0,9s

Taktik 1,4-

S

Ultimate frisbee i Danmark (hjemmeside)
Angrebsteori (stak) 3s
http-

s://ultimate.dfsu.dk/ultimate-i-undervisningen-og-ungdom/gymnasiet/teori/4-

angrebstaktik-stak/

Regler 2s
https://ultimate.dfsu.dk/ultimate-i-undervisningen-og-ungdo-
m/gymnasiet/teori/2-regler/

Fysiologisk krav til ultimatespillere samt

generelt fysiologisk teori:

Grundbog i idrzt C (systime): Anerobe og

aerobe energiprocesser (https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=259,
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=260)

Grundbog 1 idrzt C (systi-

me): 9.1 Hvad er sundhed? Fokus pa kondital og fysisk aktivitets 1 for-
hold til sundhed

Supplerende stof:
20240919 _elev feedback_baghind og forhdndskast ultimate
Ultimate_Teori om angrebstaktik (stak)
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Indhold (2/2)

20241008_Forlgbspreve i ultimate
Grundbog 1 idret ¢: Ultimate

Noter:

Les vedheftet dokument om idraztsundervisningen.

Formailet med lektien er at orientere jer om historien bag ultimate samt
give jer et teoretisk indblik i teknikken ved baghindskast og forhand-
skast samt hvordan man griber (modtager) discen. Systime ibog:Grundb-
og 1 idrzt C https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=171 3.1.1. Histor-
ie (skimt teksten). 3.1.2 Teknik. (lzs teksten si du kan svare pa 1)

Hvad er et spin? 2) Hvilke mader kan man gribe discen pa? 3.1.3 De vig-
tigste kast (skimt teksten, se videoen).
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=129 Lzs om opvarmning i Grundb-
og 1 idrzt C 1. Opvarmning 1.1. Opvarmningens fysiologiske effekt (0,7-
s). Fokus er pd figur 1.1. Kig pa akserne, hvad er der pd x-aksen og
y-aksen. Hvad kan vi bruge denne figur til? 1.2 Opvarmningens indhold
(kan skimmes).

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=146 Systime ibog - Grundbog i
idret C 1.3. Opvarmning til musik (1,7s) - det skal leses og videoer

kan skimmes. https://idraetc.systime.dk/?1d=101 Systime ibog - Idrat

C 8.3. Sammenhzngen mellem musik og bevagelse (1,6s) Opgave: Find 2 st-
ykker musik hjemmefra. Musik nr. 1 skal egne skal til hop og musik

nr. 2 skal egne sig til styrke kig pa tabel 1.1. Prov at undersege

bpm for hvert musik stykke (Metode: telle taktslag i 20 sekunder, gange
med 3 s har du bpm).

Formalet med lektien er at orientere jer om historien bag ultimate samt
give jer et teoretisk indblik i teknikken ved baghandskast og forhand-
skast samt hvordan man griber (modtager) discen. Systime ibog:Grundb-
og 1 idret C https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=171 3.1.1. Histor-
ie (skimt teksten). 3.1.2 Teknik. (les teksten si du kan svare pa 1)

Hvad er et spin? 2) Hvilke mdder kan man gribe discen pa? 3.1.3 De vig-
tigste kast (skimt teksten, se videoen).
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=236 Systime ibog - Grundbog i
idret ¢ 9.1. Hvad er sundhed? Med udgangspunkt i det lzste, noter 4 ti-
ng du vurderer er vigtige pointer fra teksten.

Les: https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=177 3.1.4. Taktik 1 ultim-
ate (1,4s) Les: Vedhzftet pdf - Teori om angrebstaktik (stak). Du skal
efter at have lest dette dokument kunne forklare hovedtrekkene 1 angr-
ebstaktikken (stak).

Les om regler i ultimate https://ultimate.dfsu.dk/ultimate-i-undervisn-
ingen-og-ungdom/gymnasiet/teori/2-regler/

Les: https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=178 3.1.5: Fysiologi 1 ul-
timate (0,5s) Efter du har lest denne del stoder du pa nogle (méske)

nye naturvidenskabelige begreber/ord: Puls Maksimal puls Anaerobe og
aerobe processer Kondition Aerob og anaerob kapacitet. Du skal nu stil-
le et ur pd 10 min og s& undersgge si mange af de ovenstdende begreb-
er som muligt. Det skal ikke undersoges i dybden men overordnet. Skriv
dine noter ned.

Samme lektie som 1 tirsdags.

Omfang

24 lektioner / 24 timer
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Saerlige
fokuspunkter

Fagmal:

gennem alsidig undervisning opnd god fysisk kapacitet og i den forbind-
else fa kendskab til centrale begreber inden for trzning og idrettens
discipliner

beherske centrale ferdigheder i udvalgte idrztsdiscipliner og aktivite-

ter inden for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevegelse,
klassiske og nye idretter

indgd i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, id-
retsspecifikke samarbejdsrelationer

Kernestof:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
aktiviteter, der fokuserer pd samarbejde og etik

de for undervisningen relevante digitale redskaber

Vasentligste
arbejdsformer

Eleverne arbejder gruppevis om udvikling af egne fzrdigheder med feedback fra
resten af gruppen og underviseren. Der arbejdes med videoptagelse og analyse.
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Forleb 2: Rytmisk opvarmning

Forlgb 2

Rytmisk opvarmning
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Indhold (1/2)

Forlgbet rytmisk opvarmning giver eleverne en introduktion til hvord-

an man udarbejder og gennemferer et opvarmningsprogram til musik.

Der

er teorigennemgang omkring betydning af opvarmning og eleverne udfor-
er test af opvarmningen samt har en diskussion af resultaterne.

Eleve-

rne udarbejder 1 grupper egne opvarmningsprogrammer med bevaegelser til-
passet musik.

Forlgbet afsluttes med at afpreve programmerne pa hol-

det

Faglige mal

. at kunne udarbejde, gennemfore og evaluere et opvar-

mnings program

. at vide hvad der sker med kroppen under opvarmning
at beherske centrale ferdigheder inden for musik og bevagelse

. at opnd

kropsbevidsthed og kropsbeherskelse

Teort:
Systime - Grundbog i idr-
2t ¢, Opvarmning (https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=129)

Supplerende stof:

20240826 _Test af fysiologiske effekt af opvarmning
Opvarmnings teori

20240827 _musik telling
20240903_Opvarmningsprogram idrat c

20240903 _Skabelon til rytmisk opvarmning
Samspillet mellem musik og bevagelse

Noter:

Les vedhzftet dokument om idrztsundervisningen.

Formalet med lektien er at orientere jer om historien bag ultimate samt
give jer et teoretisk indblik i teknikken ved baghandskast og forhand-
skast samt hvordan man griber (modtager) discen. Systime ibog:Grundb-
og 1 idret C https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=171 3.1.1. Histor-
ie (skimt teksten). 3.1.2 Teknik. (les teksten si du kan svare pa 1)

Hvad er et spin? 2) Hvilke mdder kan man gribe discen pa? 3.1.3 De vig-
tigste kast (skimt teksten, se videoen).
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=129 Les om opvarmning 1 Grundb-
og 1 idret C 1. Opvarmning 1.1. Opvarmningens fysiologiske effekt (0,7-
s). Fokus er pé figur 1.1. Kig pa akserne, hvad er der pd x-aksen og
y-aksen. Hvad kan vi bruge denne figur til? 1.2 Opvarmningens indhold
(kan skimmes).

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=146 Systime ibog - Grundbog i
idret C 1.3. Opvarmning til musik (1,7s) - det skal lzses og videoer

kan skimmes. https://idraetc.systime.dk/?id=101 Systime ibog - Idrat

C 8.3. Sammenhzngen mellem musik og bevagelse (1,6s) Opgave: Find 2 st-
ykker musik hjemmefra. Musik nr. 1 skal egne skal til hop og musik

nr. 2 skal egne sig til styrke kig pé tabel 1.1. Prov at undersage

bpm for hvert musik stykke (Metode: telle taktslag i 20 sekunder, gange
med 3 s har du bpm).

Formailet med lektien er at orientere jer om historien bag ultimate samt
give jer et teoretisk indblik i teknikken ved baghdndskast og forhand-
skast samt hvordan man griber (modtager) discen. Systime ibog:Grundb-
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Indhold (2/2) og 1 idret C https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=171 3.1.1. Histor-
ie (skimt teksten). 3.1.2 Teknik. (les teksten si du kan svare pa 1)

Hvad er et spin? 2) Hvilke mader kan man gribe discen pa? 3.1.3 De vig-
tigste kast (skimt teksten, se videoen).
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=236 Systime ibog - Grundbog i
idret ¢ 9.1. Hvad er sundhed? Med udgangspunkt i det leste, noter 4 ti-
ng du vurderer er vigtige pointer fra teksten.

Les: https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=177 3.1.4. Taktik i ultim-
ate (1,4s) Les: Vedhaftet pdf - Teori om angrebstaktik (stak). Du skal
efter at have lest dette dokument kunne forklare hovedtrzkkene i angr-
ebstaktikken (stak).

Les om regler 1 ultimate https://ultimate.dfsu.dk/ultimate-i-undervisn-
ingen-og-ungdom/gymnasiet/teori/2-regler/

Omfang 20 lektioner / 20 timer
Serlige Fagmal:
fokuspunkter beherske centrale ferdigheder i udvalgte idrztsdiscipliner og aktivite-

ter inden for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse,
klassiske og nye idretter

opné kropsbevidsthed

udarbejde, gennemfere og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfere
og evaluere et treningsprogram og i begge tilfzlde kunne redeggre

for relevant fysiologisk teori

Kernestof:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
grundleggende principper for trening samt basale idratsfaglige begreb-
er om trening, livsstil og idretsvaner

Vasentligste Teoretiske introduktion til opvarmning samt lererstyret praktiske eksempler pa et
arbejdsformer opvarmningsprogram og ovelser. Derefter har eleverne arbejdet 1 grupper med
henblik pé planlegning af et opvarmningsprogram og
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Forlgb 3: Badminton

Forlgb 3

Badminton
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Indhold (1/2)

Omrade: Klassiske og nye idretter
Forlgb: Badminton

Faglige mal:

-ken-

de slagene serv, clear, drop, netdrop, lop

-vare bekendt med de grundl-

xzggende regler i badminton

-beherskelse af benarbejde til kort forh-

inds- og kort baghands-hjerne

-beherskelse af kort baghindserv

-Rimel-

ig beherskelse af netdrop og lop fra bide forhand og baghind
-Rimelig

beherskelse af clear, drop og lang forhindsserv

-Kunne udfgre slagsek-

venser hvor det er tydeligt at se hensigten med slaget
-Have en takt-

isk forstaelse af bide boldens og egen placering pa banen

-have kend-

skab til albuens muskler og led og hvordan de arbejder 1 et slag i bad-
minton.

- Kropskulturens historie 1 Danmark

Vi afslutter forlgbet
med en tur til Himmerland padel hvor eleverne afprever padel og fir
en teoretisk kobling til hvorfor padel er si populert i Danmark.

Der
arbejdes med formativ feedback vha. videoanalyse af slag

Materiale:

Grundbog i idrzt C (systime): badminton (https://grundbogiidraetc.syst-
ime.dk/?1d=196)

Grundbog i idret C (systime): Muskler og led omkring

albuen (https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=252)

Idret C (systim-

e): https://idraetc.systime.dk/?id=182&amp;L=0 : kropskulturens histor-
ie 1 Danmark.

Noter:

Samme lektie som 1 tirsdags.

Les om teknik og de vigtigste slag 1 badminton https://grundbogiidraet-
c.systime.dk/?1d=206 https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=207 4.2.2
Teknik | Grundbog i idret C 4.2.3 De vigtigste slag | Grundbog 1 idr-

xt C

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=207- Se ogsa filmen med fokus

pé clear og drop. (vi kommer ikke til at arbejde med smash). https://w-
ww.youtube.com/watch?v=pU_HaznLhTo - fokus pa benarbejde. leg marke
til forspending, stemskridt, spilcentrum. https://www.youtube.com/watc-
h?v=uWW5R]Jf4_DM - repetition af baghandsserv https://www.youtube.com/w-
atch?v=COqWsiKMGA4M - repetition af forhdndsserv.
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=252 - les om muskler. Hvad bet-
yder folgende fagbegreber: koncentrisk, excentrisk, statisk muskelarbe-

jde. Dernast les om albueleddets muskler.

Medbring indenderstej og sko! Las artiklen, notér hvorfor er padel pop-
ulert. https://www.idan.dk/nyheder/padel-er-isaer-populaert-blandt-ung-
e-maend-og-boelgen-har-ikke-toppet-endnu/ Les artiklen og se videoen.
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Indhold (2/2)

Notér hvordan spiller man padel. https://www.tvsyd.dk/sommer-tour/pade-
l-er-voldsomt-populaert-bliv-dus-med-sporten
https://idraetc.systime.dk/?1d=182 - alle https://idraetc.systime.dk/?-

1d=84 - Christian, Mathilde, Oliver, Ruslan https://idraetc.systime.dk-
/?1d=85 - Anne, Mikkel, Ronald, Peter, Malthe https://idraetc.systime.-
dk/?1d=86 - Dina, Oskar, Jeppe, Frederik https://idraetc.systime.dk/?-

1d=87 - Mathias, Sibi, Emma, Kamba, David

Omfang

14 lektioner / 14 timer

Saerlige
fokuspunkter

Fagmil:

beherske centrale ferdigheder 1 udvalgte idretsdiscipliner og aktivite-

ter inden for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevegelse,
klassiske og nye idratter

opné kropsbevidsthed

kunne forstd den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundh-

eden

behandle problemstillinger i samspil med andre fag

demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og met-
oder

Kernestof:
de for undervisningen relevante digitale redskaber

Vasentligste
arbejdsformer

Parvis arbejder med tekniske og taktiske elementer 1 badminton.
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Forleb 4: Hiphop

Forlgb 4 Hiphop
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Indhold (1/2)

Omrade: Musik og bevagelse
Emne: Hiphop

Formalet med forlgbet:

-At el-

everne bliver gjort bekendt med hiphoppens udtryk og stil.

-At eleverne

lzerer at bevege sig med det udtryk hiphoppen giver anledning til.

-At

eleverne opbygger en sikkerhed 1 at bevage sig inden for denne udtryk-
sform.

-At eleverne efter endt forleb foler storre sikkerhed 1 at skul-

le fremvise koreografi.

Indhold:

Faglige mal (viden)

- At eleverne op-

nér basalt kendskab til hiphoppens historiske oprindelse.

- At eleverne

kan beskrive de serlige karakteristika ved hiphop

- At eleverne kan

beskrive de fysiologiske krav til en hiphop danser (overordnet, repeti-
tion af fysiologi omkring energiomsztning fra tidligere)

Faglige

mal (ferdigheder)

- At eleverne kan udfgre basistrin og basalt sammens-

atte koreografier med mange gentagelser. Herunder at inddrage *bounc-
e’ = den hoppende vertikale bevagelse, som er grundleggende for hiph-
op.

- At eleverne kender til basistrin herunder toptock, footwork og
locking

- At eleverne kender til og kan vise forskellige poses, bade

stiende og siddende

- At eleverne kender til og kan udfere en freeze.

- At eleverne kan fremvise den udleverede og indevede fzlles koreogra-
fi

- At eleverne kan folge rytmen 1 musikken-herunder begynde pa 1-sla-
get.

- At eleverne selv kan sammensatte en mindre sekvens af hiphop av-
elser

Materiale:

Grundbog i idret ¢, Hiphop,

Repetition af fysiolog-

1. Grundbog 1 idret C, https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=259, ht-
tps://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=260

Noter:

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=149 https://grundbogiidraetc.s-

ystime.dk/?id=164 https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=165 https://-
grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=166 - fokus pa toprock. Se videoen bre-
akdance - toprock

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=167 . Les om locking. Derudov-
er skal videoen Locking - komplette moves - nzrstuderes og trinenes sk-

al gves. Find 1-2 musik numre/hiphop musik hvor du kan finde rytmen
og lav ovenstaende locking trin til det musik.
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Indhold (2/2)

https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=164 - https://grundbogiidraetc-
systime.dk/?1d=165- genlxs teorien om hiphoppens historie og karakter-
istika https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=168 - hvilke fysiologis-

ke krav stilles der til at danse hiphop? @v den felles koreografi som

I filmede sidste gang - sangen er: Run It! (feat Juelz Santana), start

ca. 0:19 (ellers bare find rytmen og ov)

I skal gve koreografien jeg har lert jer, musikken er: Run It! (feat.

Juelz Santana) start ca 0.19 inde 1 sangen.

Omfang

8 lektioner / 8 timer

Saxrlige
fokuspunkter

Fagmal:

beherske centrale ferdigheder i udvalgte idrztsdiscipliner og aktivite-
ter inden for de tre ferdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse,
klassiske og nye idretter

opné kropsbevidsthed

Kernestof:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
aktiviteter, der fokuserer pd samarbejde og etik

Vasentligste
arbejdsformer

Eleverne har arbejdet i mindre grupper med at gve den felles koreografi og give

hinanden feedback pa det gvede. Derudover har eleverne arbejdet i delvis selvvalgte
grupper for lave deres egen kortere sekvens af hiphopgvelser fra undervisningen.
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Forleb 5: Volleyball

Fotlgb 5 Volleyball
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Indhold

Boldspil

Emne: Volleyball

I forlgbet introduceres eleverne til basale

tekniske og taktiske elementer i volleyball og teoretisk arbejdes der
med begreber indenfor teambuilding.

De centrale ferdigheder er:

Tekni-

ske:

- Beherskelse af baggerslag med fokus pa at bgje 1 benene, samle
henderne og ramme med strakte arme.

- Beherskelse af et nogenlunde ko-

rrekt fingerslag. Fokus pa at samle hander

og fingre som en skal ud

for panden, tommelfingrene peger mod hinanden, strakte arme og ben
nédr bolden rammes.

- Beherskelse af underhandsserv

Taktiske:
- Forsta-
else for spillets 1dé - 3 bergringer. Forstdelse for de forskellige

spilpositioner og rotationsprincippet. Fokus pa kommunikation

Teambu-

ilding

I den teoretiske kobling arbejdes der med en kort introduktion

til teambuildingsteorien. Eleverne introduceres til begreberne kohasi-
on og roller.

Materiale

Grundbog i idrzt C (systime)

3.2: Volleyball

herunder afsnit 3.2.2 teknik, 3.2.3 vigtigste slag, 3.2.4 takt-
ik

11.3: Teamet og synergieffekt

11.4 Kohasion - sammenhangskr-

aft

11.5 Sammenhzngen mellem social kohzsion og prestation

Idret C (s-

ystime)

5.3.3 Teambuilding

5.3.4 Gruppens udvikling

Noter:

https://motionsform.dk/hvad-er-en-bip-test/ - les om bip-testen https:-
//youtu.be/FKwlkPAG-ss - se de forste 3 min af videoen om bip-testen
http://https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=182 - teknik https://gr-
undbogiidraetc.systime.dk/?1d=183 - nzrstuder baggerslag, fingerslag

og underhindsserv. Lzg marke til fokuspunkter hvordan slagene udferes
korrekt. Husk at udfylde treningslogbog for hver uge i forbindelse

med vores treningsforleb - se vedhzftede dokument for krav til forlgb-
et.

Teori om team og kohzsion https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=247
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=248 https://grundbogiidraetc.s-
ystime.dk/?1d=249 Teori om taktik i volleyball https://grundbogiidraet-
c.systime.dk/?1d=184

Omfang

8 lektioner / 8 timer
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Sarlige Fagmal:

fokuspunkter gennem alsidig undervisning opnd god fysisk kapacitet og i den forbind-
else fa kendskab til centrale begreber inden for trzning og idrettens
discipliner

beherske centrale ferdigheder i udvalgte idrztsdiscipliner og aktivite-

ter inden for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevegelse,
klassiske og nye idretter

opné kropsbevidsthed

indgd 1 og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, id-
ratsspecifikke samarbejdsrelationer

Kernestof:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik

Vasentligste Eleverne arbejder i teams hvor der bide er fokus pé ferdigheder indenfor volleyball
arbejdsformer men der arbejdes ogsa med at analysere teamet med udgangspunkt 1
teambuildingsteorien.
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Forlgb 6: Traeningsforlgb

Forlab 6

Traningsforlob

Indhold

Treningsforlebet gennemferes sidelgbende med volleyball og crossfitfor-
lgbet.

Formal med forlgbet er at eleverne pd valgholdet idret C genn-

emforer og evaluerer et mindre treningsforlgb. Eleverne opnar ogsa ind-
sigt 1 egen fysiske kapacitet.

Det faglige fokus bliver kondition og

trening af kondition, hvor eleverne i undervisningen fir inspiration

til hvordan man kan trene konditionstrening. Derudover laves der to ko-
nditionstest 1 starten og i slutningen af forlgbet. Eleverne skal 1

de 5 uger der er mellem de to test lave en logbog over deres planlagte
og gennemfgrte trening.

Efter forlgbet afleverer eleverne en skriftl-

ig aflevering hvor elevens trzningsforleb evalueres og kobles til fysi-
ologisk teori.

Programmet ma gennemfores individuelt eller 1 grupp-
er.

Noter:

https://motionsform.dk/hvad-er-en-bip-test/ - ls om bip-testen https:-
//youtu.be/FKwlkPAG-ss - se de forste 3 min af videoen om bip-testen
http://https://grundbogiidraetc.systime.dk/?id=182 - teknik https://gr-
undbogiidraetc.systime.dk/?id=183 - nerstuder baggerslag, fingerslag

og underhéndsserv. Leg marke til fokuspunkter hvordan slagene udferes
korrekt. Husk at udfylde treningslogbog for hver uge i forbindelse
med vores treningsforlgb - se vedhaftede dokument for krav til forlgb-
et.

Teori om team og kohzsion https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=247
https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=248 https://grundbogiidraetc.s-
ystime.dk/?id=249 Teori om taktik i volleyball https://grundbogiidraet-
c.systime.dk/?1d=184

I skal have lavet opgaverne til team volleyball opgave ferdige (ligg-

er her pa timen, I fik tid sidste onsdag). I skal kigge en ekstra gang

pé figuren i opgave 2.

Har du glemt de taktiske elementer i volleyball sa er det samme lektie
som til sidste time: https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=184
https://idraetsportalen.systime.dk/?1d=592#c4804 - se videoer om: 1)
hoftedominante bevegemegnster, skriv stikord til hvilke led, muskler

og korrekt teknik. 2) Trzk: skriv stikord til hvilke led, muskler og
korrekt teknik. 3) Pres skriv stikord til hvilke led, muskler og korr-

ekt teknik. Les vedhzftede dokument om crossfit teori

Omfang

17 lektioner / 17 timer
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Sarlige Fagmal:

fokuspunkter demonstrere viden og kundskaber 1 relation til fagets identitet og met-

oder

kunne forstd den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundh-

eden

udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfore
og evaluere et treningsprogram og i begge tilfzlde kunne redegore

for relevant fysiologisk teori

Kernestof:

aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

grundleggende principper for trening samt basale idratsfaglige begreb-
er om trening, livsstil og idretsvaner

de for undervisningen relevante digitale redskaber

Vasentligste Eleverne arbejder individuelt med deres treningsforlgb hvor de i undervisningen
arbejdsformer udforer bip-test og praesenteres for forskellige treningsformer inden for
konditionsomréidet.
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Forlgb 7: Crossfit

Fotlab 7 Crossfit

Indhold Omrade: Nye og klassiske idratter
Forlgb: Crossfit
Faglige mal:
Eleve-
rne skal introduceres til funktionel trening og baggrunden for sportsg-
renen crossfit
De skal have kendskab til fire grundleggende bevegemeons-
tre: Det knzdominante bevegemenster, det hoftedominante bevegemenst-
er, trek og pres. Korrekt teknik, muskler og led der indgér 1 hvert be-
vegemonster skal kunne forklares
Eleverne skal have kendskab til enke-
Ite intervalprincipper, og slutteligt skal eleverne sammensatte en als-
idig WOD hvori der indgér flere forskellige bevegemenstre
Materiale:-
Idretsportalen (systime): crossfit
https://idraetsportalen.systime.dk-
/id=173
Herunder fokus pé de 4 bevegemonstre, ovelsesbank og termolog-
1
Teori om crossfit (https://gym-idraet.dk/undervisningsforlob/klassi-
ske-og-nye-idraetter/crossfit-funktionel-traening-i-gymnasiet/)
Grundbog
1idraet c
12.3 Muskler
Noter:
I skal have lavet opgaverne til team volleyball opgave ferdige (ligg-
er her pa timen, I fik tid sidste onsdag). I skal kigge en ekstra gang
pé figuren i opgave 2.
Har du glemt de taktiske elementer i volleyball sa er det samme lektie
som til sidste time: https://grundbogiidraetc.systime.dk/?1d=184
https://idraetsportalen.systime.dk/?1d=592#c4804 - se videoer om: 1)
hoftedominante bevegemegnster, skriv stikord til hvilke led, muskler
og korrekt teknik. 2) Trzk: skriv stikord til hvilke led, muskler og
korrekt teknik. 3) Pres skriv stikord til hvilke led, muskler og korr-
ekt teknik. Les vedhzftede dokument om crossfit teori

Omfang 9 lektioner / 9 timer
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Sarlige Fagmal:
fokuspunkter gennem alsidig undervisning opnd god fysisk kapacitet og i den forbind-
else fa kendskab til centrale begreber inden for trzning og idrettens
discipliner
beherske centrale ferdigheder i udvalgte idrztsdiscipliner og aktivite-
ter inden for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevegelse,
klassiske og nye idretter
opné kropsbevidsthed
kunne forstd den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundh-
eden
demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og met-
oder
Kernestof:
aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
grundleggende principper for trening samt basale idretsfaglige begreb-
er om trening, livsstil og idretsvaner
Vasentligste Eleverne arbejder 1 eksamensgrupperne for udfere de 4 bevegemenstre teknisk
arbejdsformer korrekt og udarbejde egen WOD.
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Forleb 8: Repetition

Forlab 8 Repetition

Indhold Repetition af gennemgiet forlgb inkl. tilherende teori og arbejde med
drejebeger til de gennemgaet forlgb.
Noter:
Les undervisningsbeskrivelser for forlgbene ultimate og rytmisk opvarm-
ning og find dine noter fra forlgbene frem. Si begynder vi at repetere
forlgb.
Kig pa alle eksempler pd drejeboger samt powerpoint med hvordan eksam-
en foregar

Omfang 6 lektioner / 6 timer

Serlige Kernestof:

fokuspunkter aktiviteter, der fokuserer pd samarbejde og etik

Vasentligste

arbejdsformer
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