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Introduktion til elevhaefte

Fitnessbglgen har ramt danskerne. Bade aldre, foreeldre, unge og teenagere har fundet vej til
traeningscentret. Nogle lafter vaegte. Andre fér pulsen op. Nogle danser pé hold. Og andre bokser Igs. Selv
fra sofaen dyrker vi fitnessinteressen, nér vi falger fitnessguruer eller #fitnessmotivation pé Instagram.

Men med balgen felger ogsd forventninger til "den perfekte krop”. Fitness bliver som sportsgren ofte
forbundet med bestemte kropsidealer, som ingen af os kan leve op til. Kropsidealer, der skaber et pres om
at opné en bestemt krop, der ser ud pé én bestemt mdde.

Det vil vi gerne ggre op med!

Fit in? er et undervisningsforlgb, der skaber et rum til at diskutere kropsidealer og det pres, mange af os
oplever, for at leve op til dem og passe ind. Ligesom undervisningsforlgbet stiller konkrete redskaber og
ovelser til rddighed, s& vi leerer, hvordan vi treener for at f& en sund krop.

Malet med Fit in? er, at vi alle opndr viden, redskaber og erfaringer til at passe pd vores krop béde fysisk og
psykisk. Gennem fitnessgvelser og diskussionsopgaver skal vi arbejde os hen imod et sundere forhold til
kroppen og den treening, som netop vores krop har behov for. Ingen kroppe er ens, s& mdéske handler det
ikke om at passe ind?

Med Fit in? héber vi, at vi sammen kan skabe plads til alle kroppe.

Elevhaeftets opbygning

Elevheeftet bestér af seks temaer, der behandler forskellige perspektiver pd& kropsidealer og fitness. Alle
temaer rummer b&de praktiske fitnessgvelser og refleksionsgvelser.

De seks temaer er:

Tema 1: Kredser dine tanker om krop?

Tema 2: Er du steerk?

Tema 3: Hvad er din kropsholdning?

Tema 4: Hvordan er dine mavefornemmelser?
Tema 5: Er du kropspositiv?

Tema 6: Hvad er fit for dig?

Malet med undervisningsforlgbet er, at du ger dig tanker om, hvilken krop du har, dit syn pé& kroppen og
forskellige mé&der du kan treene pé for at holde dig sund og rask. P& baggrund af dine gnsker, kan du
skabe dit eget, skreeddersyede treeningsforlgb, der hjeelper dig til at passe pd& din krop og vaere glad for din
krop.
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Ordbog

Kropsidealer

Kropsidealer kan forstés som en dyrkelse af en bestemt form for kropsudtryk. Det er en form for
kropsdyrkelse, som er kendetegnet ved, at man straeber efter noget perfekt. Idealer er altsé i sin natur
umulige at opnd, da de streeber efter det perfekte, og nér man dyrker et bestemt kropsideal, handler det
om udseendet snarere end glaeden ved at bevaege sig eller spise sundt. Malet om en flot krop kommer i
forste reekke. Men kropsidealer handler ikke n@dvendigvis om at vaere treenet. Udsmykninger som
piercinger, tatoveringer, skenhedsoperationer er eksempler p& dyrkelse af andre kropsidealer.

Kropsidealer forandrer sig over tid. De seneste 100 &r har der veeret store skift i, hvordan kroppen skal se
ud. | perioder har det handlet om at fremhaeve kurver og muskler. | andre perioder har det handlet om at
veere s@ slank som muligt. Det eendrer sig lgbende, og selv inden for det sidste arti har der veeret flere
forskellige kropstrends, som har fyldt i danskernes bevidsthed.

Fitness

Ordet fitness kommer af det engelske udtryk "at veere fit”. Oversat betyder det at vaere egnet til overlevelse.
| dag bruges ordet fitness om sundhed mere generelt. Det handler om at veere i god form, at dyrke alsidig
styrke- og konditionstraening og eksempelvis dyrke alsidig motionstraening i et fitnesscenter. Fitness er en
motionsform, hvor man beveeger sig med henblik p& forbedret sundhed og velvaere og en forbedret
praestation i hverdag eller sport. Ligesom fitness ogsé kan handle om at have en bedre fysisk.

Kropspositivisme

Kropspositivisme er en bevaegelse, der keemper for, at der skal veere plads til alle slags kroppe. Den kan
0gsé defineres som kampen for lige rettigheder og samme muligheder for alle kroppe pé tveers af
udseende, kgn, etnicitet, funktionalitet, helbred og veegt.

Velfungerende krop

En velfungerende krop er en krop, som kan klare hverdagens “udfordringer”, b&de nér det geelder fysiske,
psykiske og sociale udfordringer. Det handler ikke kun om fysikken men om mentalt, socialt og fysisk
velveere.

Motivation

Motivation betyder at have lyst, energi eller grund til at handle p& en bestemt méde i bestemte situationer.
Handlinger kan veere drevet af indre eller ydre motivation. Vi taler om indre motivation, nér handlingen
udferes, fordi det feles godt, og man har lyst til det. For eksempel ndr man tager til fodbold, fordi man
gleeder sig til det, fordi det er sjovt, man er god til det og gleeder sig til at se sine venner. Vi taler om ydre
motivation, ndr det er en ekstern faktor, der motiverer en til at handle. Det geelder fx ndr man laeser sine
lektier, fordi man ved, at man naeste dag bliver hgrt i det i klassen.

Personligt treeningsprogram

| dette undervisningsforlgb skal vi lave et personligt treeningsprogram til slut. Formalet med et personligt
program er, at alle fér et traeningsprogram, som passer netop til dem. Vi er alle forskellige, og det er vigtigt,
at de gvelser, vi laver, passer til vores krop, og at vi synes, det er sjovt og motiverende at lave. Et personligt
treeningsprogram betyder altsd, at | med udgangspunkt i jeres egen motivation og lyst tilretteleegger et
program med bé&de opvarmning og styrkegvelser, som treener jeres krop.
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Mine leeringsmal

« Jeg har kendskab til flere
opvarmningsgvelser.

» Jeg ved, hvorfor jeg skal varme op,
inden jeg dyrker sport.

+ Jeg ved, hvordan man laver en
beveegelsesanalyse.

Introduktion

Tanker om vores krop kan fylde meget. Er jeg for tyk? Er jeg for tynd? Er jeg steerk
nok? For slap? Er min krop "normal”? Er min krop god nok?

Der er mange opfattelser af, hvordan kroppen skal se ud, og hvad den skal kunne.
Opfattelserne kommer fra en selv, men ogsé i hgj grad fra sociale medier, TV og fra
ens venner.

Mange unge teenker dagligt over, hvordan deres krop ser ud. Heldigvis teenker de
0gsd over de gode ting ved kroppen, og ikke kun de ting, som de er utilfredse med.
En undersggelse fra 2017 blandt 7.-9. klasser i Danmark viser, at 74 % er nogenlunde
eller meget tilfredse med deres krop. 76 % af pigerne og 43 % af drengene siger dog
0gsd, at der er noget ved deres krop, de er utilfredse med.

| dag skal | undersgge kroppens kredslgb og de opfattelser af kroppen, jeres tanker
kredser om. Farst skal | reflektere over de tanker, | har. Hvad er | tilfredse med, og
hvad er | mindre tilfredse med. Undersag, hvilken krop | har, og hvad | gnsker for
jeres krop. Bagefter skal | have gang i kredslgbet med nogle forskellige
opvarmningsgvelser. Inden enhver form for treening er det nemlig vigtigt med
opvarmning.
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Dvelse 1
Hvad kan min krop?

Vores kroppe er meget forskellige. Ligesom det er meget forskelligt, hvad vi taenker om dem. Men for langt
de fleste geelder det, at tankerne fra tid til anden kredser om kroppen. Er den god nok? Er den staerk nok?
Er den hurtig nok? Er den tynd nok? Og s& videre.

Du skal nu reflektere over din egen krop - b&de som den er i dag, og som du gerne vil, at den er i
fremtiden. N&r du reflekterer og taenker over din krop, er det vigtigt, at du ikke kun fokuserer p&, hvordan
den ser ud. Din krop er mere end det ydre. Du skal ogsé taenke over, hvordan den fgles, hvad den kan, og
hvorndr den er udfordret.

1.

Mange er af os er bdde glade og kede af vores krop. Méske er den steerk, men ser ikke helt ud, som vi
onsker det. Maske foles den god den ene dag, mens den andre dage udfordrer os. Reflekter over din krop,
og udfyld skemaet herunder.

Det bedste ved min krop er... Min krop kan....

Det vaerste ved min krop er... Min krop kan ikke....

Jeg ville gnske, at min krop kunne....
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74%

i 7.-9. klasse er tilfredse

med deres krop

Kilde: Sex & Samfund

2.

Det er vigtigt, at vi har en velfungerende krop. Det vil sige en krop, som kan det, vi gerne vil have den til.
Nogle har brug for en staerk og hurtig krop, mens andre har brug for en krop, der kan sidde foran en
computer i mange timer. Det kraever forskellige kroppe. Markér pé billederne, hvilke led og muskler, der er
vigtige for dig, og begrund.

3.
Det er vigtigt, at du gemmer dit haefte, da du skal bruge denne side senere i forlgbet, hvor vi vender tilbage
til tankerne om kroppen.
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Dvelse 2
Opvarmning

Né&r man skal dyrke fitness, er det vigtigt, at man har varmet kroppen op. Leddene og musklerne skal veere
varme, inden de kan udfere fitnessavelserne. Ellers risikerer vi at f& skader. | dag skal | leere tre forskellige
former for opvarmning - generel, specifik og legende. | skal have gang i kredslgbet

Din leerer har printet en raekke gvelseskort, som placeres rundt om i salen. Du skal nu skifte mellem de
forskellige kort i takt med, at du har gennemfart dem. Du skal falges med en makker gennem
opvarmningsevelserne. | skal tage tid undervejs ved udvalgte avelser, s& hav gerne et ur med jer rundt.
Det betyder ikke noget, hvilken gvelse | starter med, sé fordel jer godt mellem gvelserne.

1. Leb

Den fgrste generelle opvarmning er Igb. Start
med at Igbe ca. 5 minutter i salen, sd pulsen
kommer op. Varier gerne mellem almindeligt
lzb, heelspark og hgje kneelgft. Lav avelsen i et
tempo, hvor du stadig har luft til at snakke lidt
med din sidemakker.

2. Spreellemand og skihop

En anden god generel opvarmning er
spreellemand og skihop. Veksl mellem
spreellemaend og skihop i takt til musik.

Fortsaet ca. 2 minutter.

3. Bensving

St&d med veegten pd det ene ben og sving det
andet ben lige frem og tilbage. Skift til det
andet ben. Skift ben igen og sving nu benet ind
foran kroppen og ud til siden. Brug armene til
at holde balancen eller stgt med den ene hénd
pé& vaeggen eller din sidemakker.

Lav 10 sving med hvert ben frem og tilbage, og
10 sving med hvert ben ind foran kroppen
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Hvorfor varme op?

Opvarmning er vigtigt, ndr vi treener, fordi:

Vi @ger kropstemperaturen

Vi @ger koodinationsevnen

Vi @ger musklernes elasticitet

Vi producerer ledvaeske, som @ger
bevaegeligheden i leddene

Vi mindsker sandsynligheden for at f& skader

Kilde: Motion-online.dk

4. Tersvemning

En anden god gvelse til specifik opvarmning er "tarsvemning”, hvor
skulder- og albueled varmes op. Tarsvemning er lidt ligesom armcirkler.
Sté op, og prev at efterligne "crawl”. Skift mellem fremad, bagud, og hvor
armene “svgmmer” modsat hinanden.

5. St@ende partner-skub (to og to)

Legende opvarmning handler om at varme op gennem leg, s& man helt
glemmer, at man bevaesger sin krop. | denne legende opvarmningsgvelse
skal du forsgge at skubbe din partner fra den ene af salen til den anden.
Din makker skal forsgge at sté& imod. Bagefter skifter |. Hold fast ved
hinandens skuldre som vist pé billedet.

@velsen er god til at f& kropstemperaturen og pulsen op, sé kroppen er
klar til at arbejde. Gentag legen 3-5 gange

5. Krokodillekravl (to og to)

En anden legende opvarmning er at kravle som et dyr for eksempel
“krokodillekravl”. Du skal nu sammen med din partner bevaege dig som en
krokodille hen over gulvet. Det er en anstrengende @velse, men forsgg at
holde haenderne pé jorden, bgj arme ned langs siden, hold téspidserne i
gulvet og helt flad ryg som pd billedet. Find selv flere dyr og deres
beveegelser, som | kan efterligne.

TR = T
o T
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@velse 3
Bevaegelsesanalyse

Som opsamling p& opvarmningen skal | lave en beveegelsesanalyse. For hvad sker der i vores krop, nér vi
beveeger os? Hvilke muskler bruger vi i de enkelte gvelser? Og hvad hedder de?

Sammen med din partner skal du nu analysere to gvelser, som | netop har prevet kreefter med. Nemlig
spreellemand og krokodillekravl.

1.
Lav farst 5 spreellemasnd, mens din partner kigger p& og observerer, hvordan kroppen bevaeger sig. Byt
derefter.

2.

Udfyld skemaet pd& naeste side. Skriv navnene pd de led, som er aktive i bevaegelsen. Og forseg at finde de
muskler, som bevaeger leddene. Ellers kan du sgge efter muskler og led p& google. Brug for eksempel
Motion-online.dk eller Patienth&ndbogen.

3.
Gennemfar nu krokodillekravl, mens din partner kigger pé& og observerer, hvordan kroppen beveaeger sig.
Byt derefter.

4.
Udfyld igen i skemaet pé& neeste side. Skriv navnene pd de led, som er aktive i beveegelsen. Og forsgg at
finde de muskler, som bevaeger leddene., hvis du kan.
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Hvilke led er aktive, n&r | laver gvelsen?

Hvilke muskler beveeger disse led?

Hvilke led er aktive, ndr | laver gvelsen?

Hvilke muskler beveeger disse led?

5.
Sammenlign jeres resultater med en anden gruppe. Er det de samme led og muskler, | har markeret? Har |
styr p&d navnene?
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Mine leeringsmal

Jeg har kendskab til flere
fitnessgvelser, der styrker
overkroppen.

Jeg kan diskutere, at der er flere
mdader at veere staerk pd.

Jeg kan argumentere for flere
mdader at veere steerk.

Introduktion

Machomeend og fitnessdronninger. Bodybuilding og bikinifitness.
Drgmmen om de store muskler vokser i Danmark. Det handler om at
veere steerk.

Men hvad vil det sige at veere steerk? Hvad er en steerk krop? Og endnu
vigtigere: Sidder det kun i musklerne eller ogsé i tankerne?

| dette tema skal | diskutere, hvad det vil sige at veere steerk. | skal preve
kreefter med en reekke fitnessgvelser, som kan gere jer steerkere béde
fysisk og mentalt.

Dagen starter som altid med opvarmning. Bagefter skal | prave kreefter
med en reekke fitnessgvelser, og til slut skal | i grupper diskutere og
reflektere over det at veere steerk.
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@velse 1
Opvarmning

| tema 1 arbejdede | med opvarmning og tre forskellige tilgange til opvarmning. Nemlig generel, specifik og
legende opvarmning. | dette tema skal | ogsé varme op, da det er vigtigt, at kroppen er varm og forberedt
til at skulle arbejde, nér | treener. | dag skal | preve kraefter med opvarmningsgvelser, der er gode for

traening af overkroppen.

Din leerer har printet en reekke @velseskort, som er placeret rundt om i salen. Du skal nu skifte mellem de
forskellige kort i takt med, at du har gennemfart dem. Det betyder ikke noget, hvilken avelse | hver isaer

starter med, sé& fordel jer godt mellem gvelserne.

1. Kongens efterfalger

| skal starte med at f& pulsen op med en generel opvarmningsgvelse. Vi
laver kongens efterfalger. Skift fx mellem arm- og bensving, hgje kneelaft,
gadedrengelgb osv. @velsen varer ca. 5 minutter.

Jeres leerer tager tid. Nér leereren flgjter skifter i konge.

2. Walkouts

Den anden gvelse er walkouts. St& med strakte ben og bgj dig forover, sé
haenderne rammer gulvet. Du mé gerne bgije lidt i knaeene, hvis du ikke kan
nd gulvet med strakte ben. Leeg veegt pd heenderne og gé fremad med
armene, mens benene bliver st&ende. G& sé& langt ud du kan, s& du kommer
helt op pé taeerne. Nér du ikke kan komme laengere, bliver du ude i

yderpositionen i 1-2 sekunder, og s& skubber du dig baglaens med haenderne,

indtil du igen kommer helt op at sté. Forsgg at holde knaeene strakte, mens
haenderne gér helt ind til t&spidserne. Udfar gvelsen kontrolleret - man skall
ikke "skynde sig” derud. Prgv for hver gang at komme lidt leengere ud uden
at falde sammen. Gentag 5-7 gange.

3. ”Tap” en makker (to og to)

Start med at laegge jer i planken med armene strakt og ansigterne mod
hinanden. Herfra geelder det om at "tappe” makkerens haender, men ogsd
at undgéd selv at blive "tappet” p& heenderne.

@velsen er god til at f& pulsen op - samtidig med at du arbejder med din
statiske styrke i arme, skuldre, bryst, nedre ryg, ben og mave

Kar i 30 sekunder, hvor | tapper. Hold sé& 30 sekunders pause. Lav ca. 3-5
runder. Jeres leerer holder tiden.
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30
minutters

motion hver dag forbedrer béde din fysiske og
psykiske sundhed markant. Traening er altsé (0gsd)
godt for det mentale helbred.

Kilde: Psykiatrifonden
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Dvelse 2
Fitness for overkroppen

Nu skal | prgve fitnessavelser, som fokuserer p& overkroppen. Mdlet er, at | laerer jeres kropsstyrke at
kende, og at | tilegner jer nogle metoder til at gare jeres kroppe staerkere. Med disse gvelser treener vi béde
den store rygmuskel, brystet, skuldrene og bagsiden af overarmen(triceps).

Din leerer har printet gvelseskort, som placeres rundt om i salen. Du skal nu lave gvelserne og skifte
mellem de forskellige kort, nér din leerer siger til. Din leerer tager tid p& hver gvelse. Det betyder ikke
noget, hvilken gvelse | starter med, s& fordel jer godt mellem gvelserne.

1. Bent over row (to og to)

Denne gvelse styrker den store rygmuskel og giver en steerkere ryg. Din
makker skal laeegge sig pd ryggen pd gulvet, mens du stiller dig hen over
din partner. Placer dig med et ben pd hver side lige under hoften. Du skal
nu bukke dig ned i hoften og tage fat i din partners arme ved albueleddet
og traekke din partner op ved at traekke dine albuer tilbage. Din hofte skal
hele tiden veere bgjet, og din ryg skal veere ret, ndr du laver gvelsen. Din
makker pé& gulvet skal spaende godt i maven. Hold din makker oppe i 2
sekunder hver gang, du lgfter. Lav 4-5 gentagelser & tre 3 runder med en
kort pause imellem.

2. Push-ups

Push ups er gode, ndr du skal treene overkroppen og isaer bryst og
bagsiden af overarmene. Start med at stille dig i planken med strakte
arme som udgangsposition. Sgrg for at blive ved med at spaende godt op,
s@ der er en lige linje fra din nakke, over ryggen og ned til
fedderne/knaeene. Derefter skubber du dig veek fra gulvet. Sgrg for at
blive ved med at holde dit opspaend hele vejen. Ikke blive blad i maven.
Hvis det fgles for hardt, s& start pé kneeene.

Lav 6-12 gentagelser, og hold en pause pd 1-1,5 minut. Prev om du kan lave
1-3 runder

3. Over head press (husk en fyldt rygsaek)

Find en forholdsvis tung genstand gerne noget kasseformet, eller brug ~»
jeres rygseek, og fyld den med bgger. Bgj ned i knaeene, Izft genstanden

op, og pres den over hovedet, indtil armene er strakte. Seenk genstanden

ned til foran ansigtet og gentag bevaegelsen ved at straeskke armene over

hovedet igen.

Det er iseer musklerne i skuldrene og p& bagsiden af overarmene (triceps),
som vi fér treenet her.
Lav 3 runder af 8-12 gentagelser.

Fit In?| Side 20



Fit In?| Side 21



Dvelse 3
Er det godt at vaere staerk?

Hvad vil det sige at veere staerk? Handler det om at kunne lafte tunge veegte, eller kan man veere steerk i
sine tanker, handlinger og overbevisninger? Kan det at veere steerk ogsé handle om at kunne traeffe egne
beslutninger om sin krop? Og om at forholde sig kritisk til mediernes fremstilling af forskellige kropsidealer
og at kunne sige fra over for de forventninger og det pres, der kan veere til "den perfekte krop”?

| grupper af fire personer skal | nu arbejde med forskellige perspektiver p& den steerke krop. | skal
udarbejde og holde taler om forskellige former for kroppe. Jeres laerer giver jer en overskrift, som | skal
tale om. Der er tre forskellige overskrifter, og der kan sagtens vaere grupper, der arbejder med det samme
tema.

1.

Steerk i krop og sind: | skal skrive en tale p& 3-5 minutter, som handler om at veere steerk. Talen skal handle
om, hvorfor det er sundt og vigtigt at veere staerk. | veelger selv, om det skal handle om at veere fysisk
staerk, psykisk steerk eller begge dele.

2.

Mediernes fremstilling af den steerke krop: | skal skrive en tale p& 3-5 minutter, som handler om, hvordan
sociale medier fremstiller den steerke krop og hvilke konsekvenser, det har for jer og andre unge. | mé&
gerne sgge inspiration fra artikler p& nettet om emnet. | kan eksempelvis s@ge efter ord som ‘Kropsidealer’
eller ‘Krop og medier’,

3.

S&dan bliver man steerk: | skal skrive en tale p& 3-5 minutter med gode réd til, hvordan man kan veere
steerk i sine tanker, handlinger og overbevisninger. | skal give gode eksempler pd, hvordan man kan blive
bedre til at sige fra over for det pres, man kan opleve fra sociale medier, reklamer, venner og familie.

4.

Praesentér talen for de andre i klassen. | kan enten preesentere i gruppen eller veelge en fra gruppen til at
holde talen. Diskuter herefter talerne. Hvilke argumenter kunne | godt lide? Har | aendret syn pd, hvad det vil
sige at veere steerk? Fgler | jer steerke og hvordan?
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Bikinifitness

Bikinifitness er en fitnesskonkurrence for
kvinder, der handler om at fremvise ekstrem
fysik ofte opndet ved ekstreme metoder. Det

er en underkategori af bodybuilding, hvor man
skal have meget store muskler.

Kilde: Ida Thyrring

Bodybuilderkultur

De farste bodybuildere kom frem i fgrste halvdel af 1900-
tallet. Siden da er kulturen ekspanderet og har haft stor
indflydelse pé& traenings- og kropskulturen i dag.
Bodybuildere treener for at f& store muskler, som de viser
frem ved at “flexe” eller spaende dem i forskellige
poseringer.

Kilde: Den Store Danske
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Mine leeringsmadl

* Jeg har kendskab til fitnessavelser,
der styrker min kropsholdning.

* Jeg har leert mere om, hvorfor jeg
har bestemte holdninger til min krop.

* Jeg kender til min naturlige
kropsholdning.

Introduktion

Der er mange holdninger til kroppen. Ligesom vi har forskellige kropsholdninger.
Det er forskelligt, hvad vi teenker om kroppen, og det er forskelligt, hvordan vi baerer vores
krop. Hvordan er din kropsholdning? Og hvad er din holdning til kroppen?

Kropsholdning er et ofte misforstéet begreb. Mange tror, at man skal have en meget rank
kropsholdning for at undgé skader eller smerter. Men det haenger mere sammen med et
kropsideal, som hylder den “atletiske krop” eller soldaterkroppen, som udstréler styrke,
energi og status.

Som udgangspunkt skal kroppens holdning vaere neutral og feles “naturlig” at indfinde sig
i. En rankere eller krummere holdning, end man er vant til, vil altid feles maerkelig. Det gar
den ikke bedre eller dérligere af den grund.

| dette tema skal | arbejde med holdninger til kroppen. Ligesom | skal arbejde med jeres
kropsholdning. | skal analysere kropsholdninger hos hinanden og diskutere, hvad en god
kropsholdning er. Ligesom | skal arbejde med forskellige opvarmnings- og fitnessgvelser,
der fokuserer pé& ryg og holdning.
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@velse 1
Kropsholdning

Nar vi sidder, stér eller gér holder vi os alle sammen forskelligt. Der er ikke én rigtig mé&de at std, sidde eller
gd pd. Hvordan kroppens holdning er, skal afspejle det, vi skal lave med kroppen. Né&r kroppens holdning er
god for beveegelsen bliver beveegelsen nemlig nemmere at udfgre og udbyttet bliver dermed mere
effektivt. N&r vi traener er en rank kropsholdning god, fordi vi afstiver rygsejlen, sé& den er steerkere til at
udfgre beveegelser.

1.

I skal nu to og to preve at studere forskellige kropsholdninger. Find en partner. Stil jer over for hinanden. |
skal nu skiftes til at indtage forskellige kropsholdninger, mens den anden efterligner. N&r din partner
eksempelvis svajer eller krummer i ryggen, straekker eller bajer benene let, skal du efterligne.

2.
Snak med din partner om, hvordan de forskellige kropsholdninger fales. Ggr noget ondt? Fgles noget
unaturligt eller overraskende godt?

3.

Forsgg at finde din neutrale kropsholdning. Din makker skal nu preve at prikke p& de steder, hvor du bar
aendre holdning. Diskuter med din partner, hvordan det fgles, nér du retter pd din kropsholdning. Hvor fgles
det anderledes? Og foles det bedre eller veerre?

Kropsholdning

Dine muskler i maven, ryggen og
I&rene er alle sammen vigtige for en god
kropsholdning. Men det er ikke kun din
fysik, som er vigtig for din holdning. Dit
humgr og dit selvveerd er ogsd vigtig for en
god kropsholdning. Ligesom vores krops-
holdning nogle gange afspejler, hvordan vi
bruger kroppen til dagligt.

Kilde: Videnskab.dk
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4.
Noter i skemaet, hvad du skal veere opmaerksom pé eller arbejde med, nér det kommer til din
kropsholdning. Hvis du synes, du har en god kropsholdning, skriver du, hvorfor den er god.

Min
kropsholdning

Jeg skal veere opmaerksom pé.... Jeg skal holde fast ...
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Dvelse 2
Opvarmning

Som altid begynder vi med opvarmning, fer | skal lave fitnessgvelser. | dette tema skal | prave

opvarmningsgvelser, der er seerligt gode inden fitnessgvelser med fokus pé skuldre og ryg.

1. Rotation af skulderled

Vi starter med at f& gang i skulderledet. Skulderledet er et af de mest
komplicerede led, og det er med i rigtig mange @velser, ndr vi treener
overkrop. Derfor er det vigtigt at varme ledet op, inden man gér i gang.

Stil dig med hoftebreddes afstand mellem fadderne, og heenderne ned
langs siden. Den venstre skulder skal nu pd& arbejde. Far den venstre arm
frem for an dig med hd&ndfladen opad, og kar armen op langs ansigtet, sé
teet p& oret som muligt. Nér du ikke kan f& armen leengere op, roterer du
din hd&nd, s& héndfladen nu peger bagud. Herfra fgrer du armen ned bag
ved dig. N&r du meerker et godt streek, s& hold positionen der i1-2
sekunder. Derefter fagrer du armen op til gret igen, roterer h&nden, sé&
hé&ndfladen peger opad og ferer armen tilbage foran dig. Skift arm, og lav
gvelsen igen.

Det er vigtigt, at du laver bevaegelsen meget langsomt, s& du kan meerke,
hvordan du kommer hele rotationen rundt. Lav gvelsen 2-3 gange pd hver
side.

2. Superman

Leeg fladt p&d maven med den ene hé&nd knyttet fremad og den anden
bagud (som superman). Herfra lgfter du p& samme tid b&de haender og
ben fra gulvet, og i det skulle du gerne maerke, at din leend spasnder op.

Né&r du maerker opspaendet, holder du det i 1-2 sekunder. Skift derefter
arm, mens du holder opspaendet i toppen af gvelsen.

Gentag bevaegelsen 10-15 gange i et kontrolleret tempo.
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Rygmuskler

Ryggens anatomi bestér af en masse muskler, som
har nogle flotte navne pé& latin. Lattissimus Dorsi
hedder fx den brede rygmuskel, som du kan maerke,
hvis du griber fat under armhulen pé siden af ryggen.
Det er den muskel, du bruger, hvis du skal treekke dig
opietreb.

Kilde: Anatomisk guide til beveegeapparatet

3. Y-lift (to og to)

Find sammen to og to. Den ene leegger sig p& maven og placerer armene
frem foran sig med og tommelfingrene pegende mod loftet. S& man med
krop og arme danner et Y. Herfra lgfter man armene, sé& hgjt man kan og
forseger at samle skulderbladene bag pé. Man skal ikke bgje i leenden for
at prgve at komme hgjere op.

Det er ikke en rygbgjning, men et kontrolleret Iaft af armene, der skal
aktivere skuldrene. Spaendet skal meerkes bag pé den gverste del af

ryggen.

Makkeren sikrer, at @velsen laves korrekt.

Lav 10-12 gentagelser, og byt roller.
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Dvelse 3
Fitness for ryggen

Ligesom sidste gang, skal | arbejde med fitnessgvelser, som fokuserer pé& overkroppen.

Denne gang zoomer vi ind pé& ryg og skuldre.

Din leerer har printet gvelseskort, som placeres rundt om i salen. Du skal nu skiftes mellem de forskellige
kort, hver gang din leerer siger til. Du skal fglges med en makker igennem fitnessavelserne. Det betyder ikke

noget, hvilken gvelse | starter med, s& fordel jer godt mellem gvelserne.

1. Bent over row - 2.0 (to og to)

Du kender denne gvelse. Du har nemlig lavet den i tema 2. Din makker skal
leegge sig pd ryggen pd gulvet, mens du stiller dig hen over din partner.
Placer dig med et ben pd hver side lige under hoften. Du skal nu bukke dig
ned i hoften og tage fat i din partners arme ved albueleddet og traekke din
partner op ved at traekke dine albuer tilbage. Din hofte skal hele tiden
veere bgjet, og din ryg skal veere ret, nér du laver gvelsen. Din makker pé
gulvet skal speende godt i maven. Hold din makker oppe i 2 sekunder hver
gang, du lgfter, og lav 8-10 gentagelser & tre 3 runder.

2. Overkropskravl (to og to)
G& sammen to og to. Find to stykker stof, fx to karklude eller viskestykker.

Den ene stiller sig i planke med strakte arme og fedderne p& hver af de to
stykker stof. Hold kroppen i en “planke”, s& du er stabil, mens du kravler
frem ad. Hoften skal veere i lige forleengelse af resten af kroppen hele
tiden. Traek dig nu frem kun ved brug af armene. Den anden stiller sig 10-15
meter veek og markerer, hvor langt den arbejde makker skal treekke sig.
Treek dig hen forbi din makker. Né&r du er kommet forbi, skal du ogsé
tilbage. Her skubber du dig tilbage med haenderne. Og bliver ved med at
preve at holde opspaendet. Makkeren, der st&r og markerer linjen, skal
heppe og motivere.

Tag 2-3 ture hver.
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Kropsholdning og fitness

Det er vigtigt at have en neutral og stabil
kropsholdning, nér vi laver fitness-gvelser. N&r kroppen
er speendt op, og ryggen er i en neutral position, er den

nemlig staerkere, end hvis man slapper af. Né&r vi skal
lzfte vores egen kropsveegt eller ydre vaegt, sé er det
derfor en hjeelp til os selv at spaende op i hele kroppen.

Kilde: Michelle Lindop

3. YTWOI
Leeg dig p& maven og dan bogstaverne YTWOI med kroppen.

Farst placeres armene skrét fremefter, sé arme og krop danner et V.
Panden hviler i gulvet og tommelfingrene skal pege opad. | denne position
lzftes armene kontrolleret op mod loftet, uden resten af kroppen falger
med.

Derefter dannes bogstavet T ved, at armene straekkes lige ud fra
kroppens sider.

W dannes ved at bgje i albueled, s& haenderne kommer teettere pd
hovedet. Mens dine arme er | denne position, forsgger du at Iafte armene
op mod loftet. Underarmene skal veere paralelle med gulvet hele tiden

Ved O mé& pande og overkrop gerne lgftes lidt fra kroppen. Heender og
strakte arme tegner et O i luften omkring hoved og overkrop.
Tommelfingre peger op foran hoved, og drejer, nér de mades pé ryggen.
O’et slutter ved numsen med h&ndfladerne opad.

I'et laver du ved at fgre armene frem foran hovedet og ned langs siden.
Husk tommelfingre op, og lgft pande og overkrop lidt. Lav 5-10
gentagelser for hvert bogstav.

C L e
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@velse 4
Hvilke holdninger har du til kroppen?

Vi kan have mange holdninger til kroppen, hvad den skal kunne, og hvordan den skal se ud. Noget kan vi
eendre, og noget er vi disponeret for. Men hvorfor har vi de holdninger, vi har, og hvad siger det om os? Det
skal vi undersgge i dag.

1.
G& sammen to og to.

2.
Skriv hver isger tre ting ned om jeres krop, som den er god til. Kan du lgbe steerkt? Ser du rigtig godt? Er du
god til at lytte? Eller noget helt andet?

#1 #2 #3

3.

Seet jer nu over for hinanden. | skal nu skiftes til at sige én ting, som | er gode til eller godt kan
lide ved jeres krop. Den, der ikke leeser op, skal stille "hvorfor’-spargsmal. Hvis den ene
eksempelvis siger, at "Jeg kan godt lide, at min krop kan Igbe langt”, kan man som partner
sperge "Hvorfor kan du lgbe langt, tror du?” eller "Hvorfor kan du godt lide at Igbe langt”. Efter
hvert svar kan man stille et nyt hvorfor-spargsmdl. Stil gerne tre hvorfor-spargsmdl til hver
ting, som partneren siger.
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4,
Hvad leerte du om dig selv? Méske har de mange hvorfor-spargsmal givet dig et nyt blik p&, hvorfor du er

god til noget, eller hvordan du kan lide at veere god til noget. M&ske har du féet en forstéelse af, hvad der
motiverer dig. Det skal du nu skrive i skemaet herunder. Kan du eksempelvis godt lidt at konkurrere? Kan
du godt lide felelsen af at veere bedst? Eller kan du godt lide at opn& noget sammen med andre?

Min

motivation

Disposition

Genetisk disposition handler om, hvilke forudsesetninger
vi og vores krop har. Vi er hver isaer genetisk disponeret
forskelligt. Det betyder, at nogle vil opleve, at det er let
at f& store muskler, mens det er sveerere eller umuligt
for andre. Nogle tager hurtigt p&, ndr de spiser usunde
ting, mens andre kan spise stort set, som de
vil uden, at det kan ses.

Kilde: Sundhedsstyrelsen
Fit In? | Side 33






Mine laeringsmadl

* Jeg har kendskab til begreberne
kropspositivisme og kropsidealer.

+ Jeg kan reflektere over, hvordan man
kan skabe en mere kropspositiv skole.

+ Jeg har kendskab til fitnessgvelser, som
styrker min underkrop.

Introduktion

Hvad ger man, nédr man ikke kan leve op til de kropsidealer, der er? N&r man bliver
mobbet eller udskammet, fordi man ser ud, som man ggr?

En reekke unge b&de i Danmark og udlandet forsgger at besvare de spargsmdl med en
ny beveaegelse kaldet kropspositivisme. Under hashtags som #effyourbeautystandards
og #allbodiesaregoodbodies deler folk fra hele verden billeder af forskellige kroppe.

Maske kender du "Tykke Ida” fra programmet af samme navn pd DR, skuespilleren
Ulrikke Falch, der spillede Vilde fra SKAM og komikeren Sofie Hagen, der har stiftet Fed
Front? De deltager alle tre aktivt i debatten om kropsidealer og kropspositivisme.

Né&r det kommer til drenge, maend og kropspositivisme er der feerre rollemodeller og
forkeempere. Langt de fleste kropspositive bloggere, instagrammere og kendte er
kvinder. Det pd& trods af, at drenge og meend i hgjere og hejere grad mader et pres om
veere eksempelvis steerkere, hgjere eller mere maskuline. Der kommer dog flere og flere
mandlige kropspositivister. Eksempelvis instagrammers og bloggere som
@notoriouslydapper, @zachmiko og @abearnamedtroy.

| dette tema skal | undersgge, hvad kropspositivisme og kropsaktivisme er. Ligesom |
skal udarbejde jeres egen form for kropspositivisme, der passer til jer og jeres skole. |
skal selvfalgelig heller ikke snydes for hverken opvarmningsgvelser eller fitnessgvelser.
Denne gang er der fokus pd ben og balder.
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Dvelse 1
En kropspositiv skole

Der findes masser af personer og beveegelser, som forsgger at sige fra overfor de stereotype kropsidealer.
Nogle eksempler er *Tykke Ida” fra DR3, bevaegelsen Fed Front og Ulrikke Falch, som vi kender som Vilde
fra NRK-serien SKAM. De har alle ben i neesen og keemper for et mere nuanceret blik pd&, hvad en krop er
og hvad den skal.

1.

Undersag og diskutér i grupper af 4-5 personer, hvad kropsaktivister som bl.a. "Tykke Ida”, Sofie Hagen og
Ulrikke Falch ggr. Hvilke medier bruger de? Hvilke budskaber har de? Hvad deler de? | mé& ogsé meget
gerne finde flere personer, foreninger eller beveegelser, der arbejder positivt med kropsidealer.

2.
Diskuter samlet, hvad | kan gare pd skolen for at skabe et mere nuanceret kropssyn blandt leerere og
elever. Hvordan kan | f& en kropspositiv skole?

3.

Udveelg og formuler sammen 10 gode rdd, som kan udggre et manifest for en skole med sunde og
nuancerede kropsidealer. Det kan eksempelvis veere "Giv komplementer, der ikke handler om udseendet”
eller "Teenk, for du demmer andre pé& kroppen”.

Brug post-its til at skrive jeres ré&d, sé | nemt kan sortere, prioritere og omformulere undervejs.

4.

Na&r jeres ré&d er akkurat, som | synes, de skal veere, skal | skrive dem over p& en planche. Den kan kopieres
og haenges op i jeres klasse - og mdske flere steder p& skolen? Hvis | ikke er helt feerdige, kan | aftale, at en

gruppe efter timen sgrger for, at jeres feelles manifest for en kropspositiv skole ggres feerdigt.

Skriv ogsé jeres réd her i dit eget haefte pd naeste side, s& du altid har dem i neerheden.

Kropspositivisme

Kropspositivisme er en bevaegelse, der keemper
for lige rettigheder og samme muligheder for
alle kroppe pd tveers af kensidentitet, etnicitet,
funktionalitet, helbred og veegt. Med andre ord:

Der skal veere plads til alle slags kroppe.

Kilde: Kvinfo
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En kropspositiv skole
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Dvelse 2
Opvarmning

Som altid, kommer opvarmning far treening. Denne gang er der fokus p& opvarmningsgvelser, der er gode,
inden man skal traene ben og balder. Det vil sige @velser, der fokuserer pé& forlér, baglér, hoftebgjere og
baldemuskulaturen. Det er ogsé @velser, hvor resten af kroppen er i spil, s& den er klar til arbejde.

Din leerer har printet en reekke gvelseskort, som er placeret rundt om i salen. Du skal nu skiftes mellem de
forskellige kort, i takt med at du har gennemfart dem. Det betyder ikke noget, hvilken avelse | hver iseer
starter med, sé& fordel jer godt mellem gvelserne.

1. Straek og opvarmning af hoftebgjere

Vi skal nu treene vores ben og balder. | styrketraening praver vi som
regel at arbejde i gvelsernes fulde beveegeudslag, dvs. at vi kommer
ud i leddenes yderstillinger. Derfor er det sammen med den generelle
opvarmning en god ide at lave nogle ledspecifikke gvelser, hvor vi
netop arbejder os ud i leddenes yderstillinger, sé& kroppen er bedre
rustet til treeningsavelserne. Det ger vi med denne gvelse.

b
q
Seet dig pd gulvet ligesom, hvis du skal saette dig i skraedderstilling. “
Lad det ene ben blive bukket foran dig og lad det andet bukke bagud *
med laegge langs siden. Du sidder rigtigt, nér den ene fod hviler pé& det

andet bens |&r med ydersiden af foden i gulvet. Den anden fod skall

have indersiden i gulvet.

Hold positionen med benene, mens du lgfter dig op, s& du kommer op
og “st&” p& knaeene. Hold enten armene pd brystet eller strakt ud i
luften for at holde balancen.

Nér du er kommet op pé& knaeene, spaender du godt i balderne i 2-3 P
sekunder, inden du seenker dig langsomt og kontrolleret ned igen. /

Forsgg at udfgre gvelsen roligt og kontrolleret - bdde p& vejen op og
pd& vejen ned igen. d
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2. 1-bens glute bridge

| denne gvelse skal vi arbejde med ben og baller. Leeg dig pé& ryggen og
baj begge ben, s& fedderne er placeret i gulvet teet p& din numse. Straek
det ene ben lige op i luften, mens det andet ben bliver i gulvet. Brug nu
benet i gulvet til at lefte din hofte op fra gulvet, s& det strakte ben kommer
taettere pd loftet.

Gentag 6-10 gange pd det samme ben, og byt sé rundt pd benene og
gentag gvelsen.

3. 1-bens vertical jump

Som det sidste skal du bé&de have pulsen lidt op og treene koordination.
Start med at seette dit venstre kneae i gulvet. Dit hgjre knae er bukket med
foden i gulvet foran dig. Din venstre arm er let bukket ved albuen og peger
fremad, mens den hgjre peger bagud. Det er udgangspositionen, som ses i
billede 1. Herfra skal du op i et hop pd det hgjre ben. Sving hgjre arm op,
samtidig med at du svinger det venstre bukkede knae op. Det hgjre ben
lzfter sig fra jorden og peger bagud. Kom sé& hajt op, at din overkrop
naesten er i vandret position. Det skal veere en falelse af virkelig at spaende
en fjeder, og sé& skyde den afsted mod loftet. Forsgg at lande pé& begge
ben.

Gentag 5 gange pé det ferste ben, inden du skifter til det andet.
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Dvelse 3
Fitness for ben og balder

| har med jeres manifest vist, at | har ben i naesen. Men har | ogsé steerke og hurtige ben? Hvis ikke, sé

kommer her nogle gvelser, der styrker jeres |&r, balder og leegge.

Din leerer har printet en reekke gvelseskort, som placeres rundt om i salen. Du skal nu skiftes mellem de

forskellige kort i takt med, at du har gennemfart dem.

1. Squat

Squat er en traditionel styrketraeningsgvelse. Nemlig squat. Det er en
ovelse, hvor du arbejder med alle muskler i ben og balder, og samtidig
aktiveres de stabiliserende muskler og mave og laenderyg for at holde
overkroppen ret. Du skal stille dig med skulderbreddes afstand mellem
fodderne. Ret ryggen ved at skyde brystet let frem og op, og seenk
skuldrene. Lad knae og taeer pege frem og lidt ud til siden, s& du &bner i
hoften og bedre kan komme ned at ”sidde”. Fagr nu numsen ned, som
skulle du saette dig pé en lav kasse. Kom sé langt ned at “sidde”, som du
kan med rank ryg.

Lav 3x15 squats, og hold korte pauser mellem hvert seet.

2. Split squats

Man kan lave forskellige variationer af squats. Nu skal du lave split squats.
Fra en stdende position traeder du et stort skridt frem pé& det ene ben,
mens det andet ben bliver, hvor det er. Det er din "split”-position. Du skal nu
saenke kroppen ned mod gulvet ved at bgje det bagerste knae og fare det
sd@ langt ned mod gulvet, som du kan. Sgrg for, at din overkrop er helt
rank. Pres nu igennem den forreste fod, og straek det forreste ben.
Bagerste knee beveeger sig séledes vaek fra gulvet, og du ender i "split” -
positionen igen med begge ben strakte.

Lav gvelsen 10 gange inden, du skifter ben.

3. Buddy push (to og to)

| denne @velse skal du skubbe en tung genstand fra den ene ende af
lokalet til den anden. Mdske har din laerer fundet en tung genstand frem,
hvis ikke s& brug en af dine klassekammerater.

Din makker skal szette sig pd& en klud eller et viskestykke med fadderne
oppe. Imens skubber du pé skuldrende. Det er vigtigt, at du prever at holde
overkroppen i ro, s& det er dine ben, der ger arbejdet. Skub lige tilbage
med benene og tag et langt skridt fremad hver gang.
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4. Jump squats

Den tredje gvelse er en power-gvelse. Det vil sige en gvelse, hvor du
traener din eksplosivitet. Det vil sige dine musklers evne til at udvikle
eksplosiv kraft.

Du skal lave jump-squats. @velsen begynder som almindelige squats. Men
i stedet for at rejse dig normalt op fra squattet, skal du gere det sé
kraftfuldt som muligt, s& du saetter af fra gulvet i et hop. Prev at hoppe sé
hajt som muligt.

Veer hele tiden opmeaerksom pd@, at dine knae og teeer peger i samme
retning.

Lav 10-15 gentagelser.
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Mine leeringsmadl

* Jeg har kendskab til flere
fitness@velser, som styrker mave- og
leendemuskler.

* Jeg har kendskab til flere kropstrends
og kan diskutere dem.

* Jeg kan skelne mellem fysisk og
psykisk sundhed.

Introduktion

P& sociale medier flyder det over med fitnessguruer, der har six packs og store overarme.
Bloggere med personlige treenere og “perfekte” kroppe. Hver dag bliver vi konfronteret med
billeder og profiler, der kan f& os til at fele, at vi skal se ud pé& en bestemt méde. Nogle
opslag handler om forskellige treeningsformer, fadevarer eller tilbud, der giver en bestemt
krop eller evne. Andre viser et kropsideal mere indirekte for eksempel ved at vaelge modeller
og statister, som ser ud p& en bestemt méde. Feelles er, at de viser et ideal, som vi ikke
nedvendigvis kan leve op til. Noget perfekt, som kun eksisterer i tanken og ikke i
virkeligheden.

Sociale medier har en stor indflydelse pd, hvilke kropsidealer, "body goals” og kropstrends
der spredes. Bikini-bridge, thigh-gap, collarbone challenge, six pack og ab-crack er
eksempler pé trends, der har fyldt p& de sociale medier de senere ér.

| dette tema skal | arbejde med forskellige kropsidealer og -trends, som prasger vores
opfattelse af, hvad en "rigtig” eller "god” krop er. | skal diskutere, hvordan det pévirker jer.

Med andre ord, hvad er jeres mavefornemmelse? Hvad betyder de forskellige trends? Og
hvordan vil | gerne forholde jer til det?

| dette tema prever | farst kreefter med opvarmnings- og fitnessgvelser, der styrker jeres
fysiske "mavefornemmelse”. | skal her arbejde med mave- og leendegvelser, som bl.a.
beveeger og stabiliserer rygsejlen og baekkenet pd forskellig vis. Til slut skal | arbejde med
jeres "mavefornemmelser”, nér det kommer til det gode og det mindre gode ved bestemte
trends.
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@velse 1
Opvarmning

| kender efterh&nden rutinen. Far al trasning kommer opvarmning. Denne gang er der fokus pé
opvarmningsevelser, der er gode, inden man skal lave gvelser for mave og leend. Det vil sige treening af
mavemusklerne og leenderyggen.

Din leerer har printet en reekke gvelseskort, som er placeret rundt om i salen. | skal nu skiftes mellem de
forskellige kort i takt med, at | har gennemfart dem. Det betyder ikke noget, hvilken gvelse | starter med, sé
fordel jer godt mellem gvelserne.

1. Plank with shoulder taps

Start med at finde din udgangsposition i planken med strakte arme.
Speaend godt op i mave og baller. Herfra skal du skiftevis "tappe” dig selv
pé& skuldrene. Hgjre h&nd tapper venstre skulder, og venstre h&nd tapper
hgjre skulder. Sgrg for, n&r du tapper, at du ikke roterer i hoften. Hold
underkroppen sd stille, som muligt. Jo bredere, du stér med fedderne, jo
lettere er det. Jo smallere, du stdr, jo sveerere er det. Lav 3 runder & 7 taps
til hver skulder. Hold 60 sekunders pause mellem hver runde.

2. Bear crawl

Nu skal vi lave en koordinerende gvelse. | skal ned pé alle fire med teeerne
i jorden og knaeene lgftet. Speend godt op i maven, og gé frem med
ganske korte skridt ved at traede frem med hgjre hédnd og venstre fod,
fulgt op af venstre h&nd og hajre fod. Det er vigtigt, at @velsen udferes
kontrolleret og roligt, at skridtene er smd, og at man spaender op i maven.
Man mé& gerne fale, at man beveeger sig lidt mekanisk, s& man lafter arm
og ben samtidig. Lidt som hvis man var en robotbjarn.

Det er en god gvelse til at varme mave og leend op, men ogsé til at
stimulere nervesystemet, da der er et stort koordinerende element i det.

o
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3. Klokkesletsplanke (to og to)

Find en makker. En af jer laegger sig i planken med strakte arme. Forestil
jer, at der ligger en urskive p& gulvet foran haenderne. Nu er det den
stdende makker, der bestemmer: "KI. 12.00! KI. 2, KI. 10" og s&dan derud af.
Det tal, som makkeren giver ordre til, skal den i planken markere ved at ’}
tappe pé gulvet foran sig. Uden at miste opspaendet! Den makker, der
giver ordren, skal vente 1-2 sekunder mellem ordrerne, s& makkeren i A
planken fé&r en chance til at koncentrere sig om sit opspaend. ‘l -

e
_!
7

Lav 2-3 runder af 45 sekunder hver.
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Oldtidens
kropsidealer

Kropsidealer har en lang historie bag sig. Faktisk findes
der eksempler pd, hvordan bestemte kropsidealer blev
dyrket helt tilbage til oldtidens Greekenland. Her blev der
lavet af statuer af mandlige helte, som typisk var steerke
og atletiske. Kvinder blev fremstillet med frodige former
som et symbol péd fertilitet.

Kilde: Kristeligt Dagblad

Planken

Formd&let med planken er at blive staerk omkring
mave og leend, og det treener man ved at holde
et opspaend. N&r man ligger i planken er det vigtigt, at man
ikke kun speender godt op i maven, men at man ogsé
speender op i ballerne - som hvis man havde en hasselngd,
man skulle klemme sammen om. Derudover kan man
variere, hvor bredt man stér med fadderne. Jo bredere, man
stér, jo lettere er det b&de at spaende op og at holde planken.
Jo smallere man stdr, jo svaerere bliver gvelsen. Start gerne
bredt for at f& en god fornemmelse med dit opsaend.

Kilde: Ida Thyrring
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Dvelse 2
Fitness for core

Du har sikkert hgrt og set ordet ‘core’ blive brugt i treeningssammenhasnge. Core er et engelsk ord for
kroppens kerne eller kropsstamme. Det daekker over de lige og skr&d mavemuskler, den indre tvaergéende
samt en raekke mindre muskler, som hjeelper til at stabilisere omr&det omkring vores rygsejle og baekken.
Det er vigtigt, uanset, hvad vi skal med vores krop. Det er vigtigt, nér vi dyrker sport - hvad enten det er
fodbold, svemning eller noget tredje - da musklerne omkring kropsstammen er involveret i stort set alle

beveegelser, som vi laver.

| skal nu lave en reekke core-gvelser. Din leerer har printet en reekke gvelseskort, som placeres rundt om i
salen. | skal nu skiftes mellem de forskellige kort i takt med, at | har gennemfart dem. Du skal finde sammen

med en partner, som du felges med.

1. Dynamisk sideplanke

Indtil nu har vi arbejdet meget med de lige mavemuskler. Nu er det tid til at
fokusere mere pé de skré - vores obliques. Vi skal lave en dynamisk
sideplanke. Den starter med, at vi stiller os i en planke med den ene side
mod gulvet. Hvis vi starter pd venstre side, betyder det, at vi har venstre
albue og underarm i gulvet, og venstre fod statter pd ydersiden. Den hgjre
fod ligger stablet ovenpé den venstre. Er det for svaert at holde balancen,
kan du placere den lige bag. Hajre h&nd saetter du i hajre side. Fokuser pd
at holde kroppen i en lige linje fra toppen af hovedet til heelene. Spaend i
hele kroppen, s& hoften ikke dykker ned mod gulvet.

Lav 2-3 saet @ 7-10 gentagelser p& hver side.

2. Hip ups (to og to)

| denne gvelse har vi seerligt fokus pd de lige mavemuskler, og iseer de
nederste. Find sammen to og to. Den ene laegger sig p& ryggen med
haenderne ned langs siden og lafter derefter benene samlet lige op i luften.
Den anden stiller sig ved siden af. Makkeren pé& gulvet skal nu spaende op i
maven, s& underkroppen lgfter sig fra gulvet, og t&spidserne peger lige op
i luften. Man skal neermest preve at prikke til loftet med teeerne. Makkeren,
der stér ved siden af, skal med flad hdnd markere, hvor hgjt den p& gulvet
skal prave at lgfte fedderne op. Prik med teeerne din makkers flade hénd.

Lav 2-3 saet hver & 10-12 gentagelser.
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3. Superman to iron-cross flow
Denne her bliver man virkelig hard core af! Start i planken med strakte
arme som udgangsposition.

Herfra kravler du ferst fremad med haenderne, mens fedderne bliver,
hvor de er. Kravl s& langt frem, du kan, uden at falde sammen!

Né&r du er kommet sé& langt ud, du kan, vender du tilbage til
udgangspositionen ved at skubbe dig selv tilbage. Né&r du er tilbage i
planken som udgangsposition, lader du haenderne vandre ud til siden, s&
du med kroppen prever at danne et kors. Kom igen sé langt ud, du kan,
uden at kolapse.

Né&r du er kommet s langt ud til siderne som muligt, vender du tilbage til
udgangspositionen ved at skubbe dig tilbage.

Lav 2-3 saet & 2-3 gange hvor du bd&de kravler frem med haenderne og ud
til siderne (iron cross).
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Dvelse 3
Hvad teenker du om kropstrends?

Der opstér hele tiden nye krops- og fitnesstrends. Nye mdder at treene pd. Nye méder at spise. Nye méder
at se ud pd. Nogle eksempler er Crossfit, stenalderkost og “body goals” som bikinibridge, thigh-gap,
collarbone challenge, six pack og ab-crack.

Det er dog ikke alle trends, der er sunde og giver mening i forhold til en sund og funktionel krop. Faktisk
kan nogle af dem fremme usunde vaner og tanker. Ligesom nogle bidrager til det, vi typisk hgrer som
"Body shaming”. Altsd at man gennem trends indirekte kritiserer kroppe, der ikke lever op til disse trends.

Det er vigtigt, at man bruger sin mavefornemmelse, né&r det kommer til krops- og fitnesstrends. Det er
vigtigt, at man forholder sig kritisk og reflekterer over, hvad den enkelte trend er udtryk for. Ligesom det er
vigtigt, at forstd, at alle kroppe er forskellige. S& det er ikke altid, at det er det samme, der er sundt og godt
for vores krop.

1.
Snak i klassen om, hvilke trends | kender. Hvilke trends ser | p& sociale medier, i reklamer og i eksempelvis
TV-serier? Hvilken betydning har de for jer og jeres omgivelser? Har du selv prgvet at felge nogle af dem?

2.

| skal nu diskutere de forskellige trends. Der er mange nuancer i alle trends. Eksempelvis kan en trend godt
veere fysisk sund, men den kan vaere usund i forhold til vores tanker. Nogle trends kan ogsé se sunde ud,
men de kan veere opndet p& en usund méde gennem eksempelvis sultekur eller doping.

Diskuter i klassen, hvorndr noget er sundt eller usundt. Teenk over, hvad der har betydning for - om det er
fysisk sundt/usundt eller psykisk sundt/usundt?

Det kan sagtens teenkes, at nogle kropstrends er b&de sunde og usunde for os.

3.

Veelg én trend, du vil arbejde med. Skriv dine egne tanker om den trend ind i skabelonen pé& naeste side.
Hvad er sundt og usundt ved den fysisk og psykisk? Taenk over, hvad | snakkede om i klassen. Er du enig?
Har du ogsé dine egne tanker og erfaringer?

Body-shaming

Body-shaming handler om, at
personer bliver negativt demt pd&
baggrund af deres udseende.

Kilde: Fremmedord.dk
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Sund

Skriv her, hvilken
trend du arbejder med:

Sund

Usund

Usund
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Mine leeringsmadl

* Jeg har et bredt kendskab til
opvarmnings- og fitnessgvelser, som
styrker hele min krop.

* Jeg kan sammenseette et treenings-
program, som motiverer mig og styrker
min krop.

* Jeg kan reflektere over min krop, og
hvad jeg gnsker for min krop.

Introduktion

De fgrste fem temaer har handlet om, hvordan | passer pd jeres krop - béde fysisk og
psykisk. Gennem fitnessgvelser og diskussionsopgaver har | arbejdet med
kropsidealer, trends, medier og meget mere. | har reflekteret over de idealer og
normer, som omgivelserne praesenterer for jer, og | har taget stilling til, hvilken krop
der er god for jer.

Mdske er du kommmet neermere et svar pd, hvad der er godt og sundt for dig? Mdske
er du blevet klogere pé&, hvilken rolle dine omgivelser spiller p& din opfattelse af din
egen og andres kroppe?

| dette tema skal | arbejde med, hvordan | bedst kan opné netop den krop, | gerne vil.
| skal lave jeres eget Fit In-treeningsprogram. Ligesom | skal arbejde med formidling
af jeres personlige traeningsprogram.
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Dvelse 1
Hvad kan min krop? 2.0

| forste tema udfyldte du et skema om din krop. Sidenhen har du brugt din krop p& (mdske) nye méder, og
du har reflekteret over kroppen i forskellige perspektiver.

1.
Kig p& det skema, som du udfyldte i ferste modul. Hvad teenker du om din krop nu? Kan din krop mere, end
du troede? Skal din krop kunne noget andet, end du troede?

2.
Udfyld skemaet igen ud fra de tanker, du nu ger dig. Er der mdske noget, der fer virkede negativt, som nu
er godt?

Det bedste ved min krop er... Min krop kan....

Det vaerste ved min krop er... Min krop kan ikke....

Jeg ville gnske, at min krop kunne....
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Diskuter i klassen eller i grupper, hvordan jeres skemaer har eendret sig. Du behgver ikke forteelle de andre,

hvad du har skrevet. | skal blot diskutere, om jeres opfattelse af jeres kroppe har aendret sig helt
overordnet. Og hvis ja, hvorfor | har skiftet holdning?

Hvem styrer synet
pd kroppen?

38,5 % af eleverne i 7.-9. klasse mener,
at de selv er de eneste,
der har indflydelse p& deres syn pd deres krop.

36,3 % mener, at venner pdvirker
deres syn p& egen krop.

Og 25,9 % mener, at sociale medier
pdvirker deres syn p& egen krop.

Kilde: Sex & Samfund
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Dvelse 2
Dit personlige Fit in?-program

Du skal nu skabe dit eget personlige Fit in?-program. Et treeningsprogram, der passer til dig, din krop og
dine drgmme.

Din leerer har printet de forskellige Fit in?-gvelser og lagt dem ud pé& gulvet. De er opdelt i opvarmnings-
gvelser og fitnessgvelser under de forskellige temaer.

1.
Du skal nu udfylde skabelonen til dit eget treeningsprogram pé& naeste side.
Teenk over fglgende, ndr du sammensaetter dit program:

» Hvilke gvelser har veeret sjove at lave?
+ Hvilke gvelser motiverer dig?
» Hvilke gvelser fgles gode for din krop?

Skift mellem de seks stationer. En opvarmningsstation og fem stationer med fitness for forskellige dele af
kroppen.

Kig svelserne igennem og veelg dem, der passer bedst til dig. Du skal veelge 9 gvelser, hvoraf 3 er
opvarmningsgvelser. Du bestemmer derudover selv, hvor mange fra hvert tema, du skal bruge.

Mdaske er det vigtigt, at du far en staerk ryg, der kan téle at sidde stille foran en computer i mange timer?
Méske vil du gerne have hurtige Igbeben, eller méske vil du veere staerkere? Det er helt op til dig, hvad du vil
fokusere p&, men det er en god ide at have gvelser, der rammer flere kropsdele. Det er s&ddan, man fér en
velfungerende krop.

2.
Der er billeder af alle gvelser sidst i dette haefte, som du kan klippe ud og seette ind i dit treeningsprogram.
P& den méde kan du altid se, hvordan gvelserne bgr udfgres.

Det gode
traeningsprogram

Et godt treeningsprogram er et treeningsprogram, der er
skreeddersyet til netop dig. Der er gvelser, som du kan finde ud af, og
som du synes er sjove.

Derudover skal et godt treeningsprogram rumme gvelser til hele
kroppen - b&de ben, balder, ryg, bryst og arme. Kun p& den mdéde
f&r du balance i hele kroppen.

Og til sidst skal et godt treeningsprogram have opvarmningsgvelser.
Man skal have pulsen op og varme led, inden man traener. Det spiller
nemlig en vital rolle for kroppens fysiske tilstand.

Kilde: Michelle Linop
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Opvarmningsgvelse

Opvarmningsgvelse

Opvarmningsgvelse

Tid Antal Tid Antal Tid Antal
Dvelse Tid Antal
Dvelse Tid Antal
Dvelse Tid Antal
Dvelse Tid Antal
Dvelse Tid Antal
Dvelse Tid Antal
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@velse 3
Fitnessformidling

Fitness fylder rigtig meget i medierne. Og seerligt filmformatet er populeert, nér det kommer til at formidle
fitnessgvelser. | denne gvelse skal du selv arbejde med fitness formidling. Du skal nemlig lave en video, der
kan guide andre til at gennemfare dit Fit in?-program.

1.

Start med at s@ge inspiration. Brug lidt tid p& at g& p& eksempelvis YouTube og se traeningsfilm, besag
hjemmesider som Maxer.dk eller instagram-profiler som @urbangymcph og @kayla_itsines. Find et par
film, som du synes er gode. Hvordan de er filmet? Hvordan gennemfgres og formidles gvelserne? Hvilke
omgivelser er der? Hvordan arbejdes der med grafik og/eller speak?

2.
Né&r man skal lave film, er det vigtigt ferst at planleegge filmen. Udfyld skemaet p& neaeste side, og skab dit
eget filmkoncept.

3.
Find sammen med en makker og optag din treeningsfilm. Serg for, at du fér alle de klip, du har brug for -
og maske ogsé lidt flere, s& du har noget at veelge imellem, nér du skal klippe filmen sammen.

4.
Klip og rediger nu din film. Du kan bruge programmer som iMovie eller PowerDirector. Ligesom du kan
finde en lang reekke instruktionsfilm pé& YouTube, hvis du ikke har pravet at klippe en film sammen fer.

5.
Del din film med dine klassekammerater. Méske har | p& skolen et forum eller en blog, hvor | kan dele film.
Hvis ikke kan jeres leerer samle filmene ind, s& | kan se dem i en time eller et frikvarter.
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Fithess-
formidling

Konceptbeskrivelse
Hvad er vigtigt for dig, at din film giver seeren?
Hvilken stemning? Hvilket formal?

Scenografi Rekvisitter
Hvordan skal omgivelserne veere? Skal du bruge nogle rekvisitter til film,
Hvor skal den optages? eksempelvis til at gennemfare gvelser?

Hvad skal veere i baggrunden?

Grafik Speak
Skal der bruges grafik i filmen, eksempelvis Skal der veere speak i filmen? Det vil sige en
til navn og beskrivelse af gvelser? stemme, der taler ind over filmklippene.
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Dvelse 4
Opsamling pd Fit in?

| er nu igennem Fit in?-forlgbet, og det er tid til at kigge tilbage og teenke over, hvordan det har veeret. Har
du leert noget - om fitness, om dig selv og din krop? Har du prgvet noget nyt? Det skal | snakke om i denne
ovelse, hvor | skal evaluere forlgbet.

1.
P& naeste side finder | en samtalemenu. Snak om de forskellige spargsmal sammen med en partner. |
behgver ikke n& alle spargsmal igennem. | mé gerne bruge tid p& dem, | finder mest interessante.

2.
Diskuter i klassen, hvad der har veeret det bedste og det sveereste ved forlgbet. Diskuter, hvad | har leert og
om noget har eendret sig - fysisk eller psykisk.

3.

Hvis | gerne vil dele jeres opsamling med DFHO, der har udarbejdet Fit in?, er | meget velkommen til at
skrive jeres tanker, erfaringer og oplevelser til mailen nedenfor. DFHO hgrer ogsé gerne fra jer, hvis | har
gode ideer til, hvordan man udvikler Fit in? og fitness generelt.

Mail: plm@dfho.dk
Telefon: 7225 5740
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Fit in?
Hvordan har det veeret?

Hvad har du leert ved Fit in?-forlgbet?

&
Har du eendret holdninger efter Fit in?

L )
Har du brugt dit Fit in?-program der hjemme?

[ 4

Hvad synes du, om de forskellige fitnessgvelser?

»

Hvad har veeret det svaereste ved Fit in?

Hvad har veeret det bedste ved Fit in?
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