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Titel 6 | Trzeningsfysiologi og Rytmisk fitness

Titel 7 |Erngering



Titel 1

Indhold

Omfang

Seerlige
fokuspunkter

MINISTERIET
Fysiologi og Fodbold

Anvendt undervisningsmateriale fysiologi:

Erik og Lotte Tybjerg-Pedersen: Krop og treening, Gyldendal, 3. udgave,
5. oplag 1999.

Laest:
o Kapitel 1-5
Bemeerk at Na'/K" pumpen ikke er gennemgaet (s. 29-30)

http://www.frividen.dk/fysiologi/hjertet (hjertet)

https://www.youtube.com/watch?v=kacMYexDgHg (lungerne)

http://www.frividen.dk/fysiologi/Musklerne (muskelopbygning)

Muscle Contraction Process [HD Animation] (muskelsammentraekning)

http://www.frividen.dk/fysiologi/ATPogADP (energiomsetning)

1/7 af praksis - 1/5 af teori

Faglige fokuspunkter fysiologi:

Lungerne: Diaphragma, raekkefolgen ved inspiration, lungeventilation,
lungernes opbygning, diffusion

Kredsleb: Det lille og det store kredsleb, hjertets opbygning, kroppens
blodkar, minutvolumen, blodtryk.

Energiomsetning og ern&ring: aerobe og anerobe processer, spaltning af
ATP, CrP og glukose, forbreending, RQ, optagelse af kulhydrat, fedt og
protein, fysiologisk brendverdi

Muskler: Muskeltyper, skeletmuskulaturens opbygning, aktin/myosin,
statisk/dynamisk arbejde, kraft-hastighed, leengde-spanding,
muskelfibertyper

Nervesystemet: CNS, PNS, somatisk/autonomt nervesystem, sympatisk-
/parasympatisk nervesystem, reflekser

Rapporter:

Case: styrketraening og aerob udholdenhed

Faglige fokuspunkter Fodbold



Vasentligste
arbejdsformer

UNDERNMABNININGS
MINISTERIET

Tekniske elementer: Indersidespark, Ydersidespark, Lodret vristspark,
halvliggende vristspark, temninger, ydersidedribling, yderside-inderside
driblinger, sparkefinte, fristefinte, laudrup-finten, headning

Taktiske elementer: bandespil, boldovertagelse, overlap, opdakning,
markering og opbakning, spilsystem og spillestil

Fysisk arbejde med aerob og anaerob belastning

Elementer fra Panna

Netundervisning.
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Titel 2 Crossfit og sociologi (sundhed)
Indhold Anvendt undervisningsmateriale sociologi:
Artikler:

e Sundheden sidder i udseendet Jyllands-Posten | 11.02.2012 |

e Traning - dh nej Jyllands-Posten | 17.03.2012 |

o Fitness-kultur: ' Kroppen er den sidste instans, hvor vi kan opleve
en form for kontrol' Information | 03.12.2010 |

e Jeg treener, derfor er jeg. Information.dk | 04.02.2011 |

o 'Europamester ville hellere spille PlayStation' tv2.dk | 24.06.2024 |

Kirkegaard, K. L. (2011). Fitnesskulturer i Skandinavien. I L. F. Thing,
& U. Wagner (red.), Grundbog i Idreetssociologi (1 udg., s. 323-334).
Munksgaard

Andersen, Rasmus Tranegaard og Engsted, Jesper, Sygt Sund!, columbus
2014, s.35-56

Folgende materiale er laest/set og brugt som anvendelsesorienteret
materiale:

Crossfitgames youtube
Rapport:
Case fra Sygt sund!, s. 37

CrossFit materiale

o Artikel: Seren Arildsen "Crossfit giver en supersterk krop" i
Sjellandske nyheder, 3/11 2019 https://sn.dk/Lev-sundt/Crossfit-
giver-en-superstaerk-krop/artikel/880425

o Blogindleg: Brian Henneberg Nielsen ”Crossfit: 30 power cleans pé
tid - er det problematisk?” https://www.bodylab.dk/shop/crossfit-30-
power-2401c1.html

o Kapitel 25 i yubio og CrossFit

Omfang 1/7 af praksis - 1/5 af teori
Seerlige Faglige fokuspunkter sociologi:
fokuspunkter

Bourdieu: kapitalformer og habitus



MINISTERIET

Giddens: adskillelse af tid og rum, aftraditionaliseringen,
individualisering og oget refleksivitet

Kroppen i det senmoderne samfund: syn pa kroppen

Fokuspunkter CrossFit:

o Fa en forstaelse for elementar treeningstysiologi i forbindelse med
cardio- og vagttraening.

e Introduktion til fitnessformen CrossFit.

o Lofteteknik 1 forbindelse med CrossFit (specielt fokus pd dedleft,
squat, lunges, kettleswing, bicepscurl).

o Kort introduktion til andre fitnessformer (TRX).

e Introduktion til forskellige treeningsformer (cirkeltrening, WOD
og HIIT-intervaltrening(tabata))

Vasentligste | Netundervisning.
arbejdsformer
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Titel 3 Anatomi og basket

Indhold Anvendt undervisningsmateriale anatomi:

Erik og Lotte Tybjerg-Pedersen: Krop og treening, Gyldendal, 3. udgave,
5. oplag 1999.

Leest:

o Kapitel 7 ”"Bevageapparatet”

Anvendt undervisningsmateriale basket:

e (laus Estrup, Jette Engelbreth Holm, Ellen Sig, Jan Kahr
Serensen: ”Idrat C — teori i praksis”, Systime, 3. udgave, 2. oplag
2005-2011.s. 75 + 85-88. 3 sider

e Rob Friedrich, Jesper Hauge, Ole Nedergaard: “Basketball ABC —
Teknik og taktik, Systime, 1. udgave, 3. oplag 2005 — 2010. s. 45-
48.

o Kapitel 12 1 yubio om basketbold

Omfang 1/7 af praksis - 1/5 af teori
Seerlige Faglige fokuspunkter anatomi:
fokuspunkter

Skelettets opbygning og funktion, knogler, muskler og led (navne,
funktion og opbygning), bevagelsesterminologi, hvirvelsgjlen og
lofteteknik

Fokus i basket

o Regelkendskab (forsimplede, vi har spillet med dobbeltdribling,
skridtregel, fejl 1 forhold til forsvar og 3. sek reglen)

o Spillets kendetegn
o Pick and roll, pivotering, dribleteknik + afleveringstekning

e Skudteknik (over- og underhdndslay-up og almindeligt staende
skud)

o Simpel angrebstaktik (spilbarhed)

o Simpel forsvarstaktik (stance, slide, secure og forsvarsregler)

Vasentligste Netundervisning
arbejdsformer



Titel 4

Indhold

Omfang

Seerlige
fokuspunkter

Vasentligste
arbejdsformer

MINISTERIET

Fitness - grundtrening (idraet C) samkert med traeningsprojekt

Emne: Klassiske og nye idreetter

Eleverne blev i dette forlgb introduceret for et par forskellige fitness og
treningsformer med fokus pé lofte- og treningsteknik. Undervisningen
foregik i et lokalt fitnesscenter (med en enkelt afstikker til et CrossFit
center) og er primart kort som et laererstyret forlob med fitness "holdtimer’.

Anvendt undervisningsmateriale:

o Kapitel 21 i yubio - grundtraning
1/7 af praksis

Fokuspunkter:

o Fa en forstaelse for elementer traeningsfysiologi i forbindelse med
cardio- og vagttrening.

e Introduktion til fitnessformen CrossFit.

o Lofteteknik 1 forbindelse med CrossFit (specielt fokus pd dedleft,
squat, lunges, kettleswing, bicepscurl).

e Kort introduktion til andre fitnessformer (TRX).

o Introduktion til forskellige treeningsformer (cirkeltraening, WOD og
HIIT-intervaltreening(tabata)).

Netundervisning



Titel 5

Indhold

Omfang

Seerlige
fokuspunkter

Vasentligste
arbejdsformer

MINISTERIET

Opvarmning (idreet c¢)

Emne: Musik og bevagelse

Efter en introduktion til opbygning, musikbrug og flere eksempler pa
forskellige slags opvarmningsprogrammer fra underviseren fik eleverne i
grupper til opgave at lave et opvarmningsprogram. Programmet skulle
“afproves’ sammen med resten af holdet. En skriftlig fremstilling af
programmet skulle desuden afleveres til underviseren.

Forlabet er altsé startet som almindelig holdundervisning og afsluttet med et
leengere gruppearbejde.

Anvendt undervisningsmateriale:

Troels Wolf, Marc Hammer, Mette Trangbaek Hammer: C — det er
idreet, Nordisk Forlag, 1. udgave, 4. opleg 2006. s. 22-29.

Claus Estrup, Jette Engelbreth Holm, Ellen Sig, Jan Kahr Serensen:
”Idreet C — teori 1 praksis”, Systime, 3. udgave, 2. oplag 2005-
2011.)s. 72 +91 + 94-95.

Kapitel 30 i yubio — rytmisk opvarmning

1/7 af praksis

Fokuspunkter

Opvarmningsprogrammets enkelte sekvenser
Opbygning af program

Formal med opvarmning inkl. elementar fysiologi
Musiktelling og bevagelse til musik
Bevagelseskvalitet

Fokus pa det praktiske ved eksamen (alle skal veere med hele tiden,
men de kan skiftes til at tage teten)

Netundervisning



Titel 6

Indhold

Omfang

Seerlige
fokuspunkter

Vasentligste
arbejdsformer

UNDERNMABNININGS
MINISTERIET

Traeningsfysiologi / Musik og fitness

Intro til musikanvendelse og serieopbygning i Step, yoga og
Bodypump

Anvendt undervisningsmateriale:
Videomateriale:
Video der introducerer solhilsen for yogabegyndere - ret detaljeret

Videokanal pd youtube med masser af gode yoga-programmer - bade
for begyndere og avede og programmer af forskellig lengde

Til begyndere: Yoga For Complete Beginners - 20 Minute Home
Yoga Workout!

Flow: Yoga for Beginners - Foundations of Flow

Poweryoga:
https://www.youtube.com/watch?v=6rh6pVGTqRU&list=PLui6Eyny-
Uzx2iQYASMS73ND2kUMHyvII8&index=17&t=0s

Solhilsen til &ndedret:
https://www.youtube.com/watch?v=104Aq5XwLh0

4 heefter udgivet af DIF:

e Aerob prastationsevne + Anaerob prastationsevne

o Styrketreening + Bevegelighedstrening
1/7 af praksis - 1/5 af teori

Faglige fokuspunkter treningsfysiologien:

Konditionstraening: begraensende faktorer for maksimalt arbejde,
konditionstrening, intervaltrening

Muskeltrzening: Muskeltreningens virkning, forskellige typer
muskeltrening; styrke-, hypertrofi- og muskeludholdhedstrening

Bevaegelighedstraening: virkning af bevagelighedstraening
Fokuspunkter til fitness og musik:

e Musikvalg, takttelling, ovelsesvalg og serieopbygning

Netundervisning



Titel 7

Indhold

Omfang

Seerlige
fokuspunkter

Vasentligste
arbejdsformer
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Erngering

Artikler:

”Fa styr pa kroppens naringsstofbehov” af Mette Hansen
“Energiforbrug” af Mette Hansen

”Far du styr pd vaskebalancen oges din prastationsevne” af Mette
Hansen

“Traening i samspil med den rette kost er afgerende, hvis du ege din
muskelmasse og styrke!” af Mette Hansen

”Er der behov for at skrue ned for fedtdepoterne?” af Mette Hansen

”Kulhydrater - energi til hardt arbejdende muskler” af Mette Hansen

1/5 af teori

Faglige fokuspunkter:

Makron@ringsstoffer, ernaringsfordeling, treening og ernaring,
vaskeindtag og udholdenhedsidrat, erneering og vagttab.

Netundervisning



