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Elevforudsatninger

Eleverne kommer med forskellige forudsaetninger, nogle har erfaring
med styrketraening og funktionel traening, andre mindre erfaring.

Der vil vere mange nye bevagelser for eleverne, men falles for dem
alle sammen er at de er raske, sunde og kan bevage sig motorisk frit i
en acceptabel grad

Hvad er funktionen

Funktionel traening er inspireret fra crossfit, som er et styrke- og
konditionsprogram bygget op omkring konstant varierende
funktionelle bevaegelser, der udferes under relativ hgj intensitet.
Malet for Crossfit er at skabe den fuldkomne atlet: og ift. crossfitten
er det via et mix mellem gymnasten, vagtlgfteren og sprinteren.
Crossfit stiler efter en bred generel fitness.

Hvad kan eleverne
bruge det til?

Alle mennesker har godt af at bevaege sig, det er vist efterhanden gaet
op for os alle. Men hvordan vi bevager os, bliver der ikke snakket naer
sa meget om. Eleverne vil, udover at komme i bedre form og opbygge
muskelmasse, blive introduceret til en masse viden om ”sunde
bevagelser”. Her vil et ar pa Klintsoegaard med funktionel trzning,
lere eleverne om de skader og skavanker de kan undga ved at fa nogle
sunde rytmer ind i deres bevagelser. Hvordan man far mest kraft ud
af den bevaegelse man vil lave og hvordan momentum fungerer osv.

Laringsmal

Eleven skal kunne vise en viden om, og demonstrere, folgende:

- Forstaelse af rygrad og mest hensigtsmassigt brug heraf i diverse lgft
og bevaegelser

- Forstaelse for momentum og rotationer. (Hvordan far vi mest power
ud af vores bevaegelser og muskler)

Eleven skal kunne vise folgende ovelser med korrekt teknik (der er
mange flere gvelser men meget af den generelle teknik vil fremga i
disse):

- Air squat, push-up, deadlift, kettlebell-swing, lab, at hoppe, at skubbe,
snatch,

clean, pull-up, ring-pull-up w. momentum og at kunne sta pa hender.

Indhold og
undervisningsaktiviteter

| valgfaget Funktionel traning, vil vi ofte vaere inspireret af crossfit
traening og have timer som forlgber siledes:

|. Teori eller presentation af ny bevagelse.

2. Opvarmning med element af den nye bevaegelse.

3. WOD | (Workout of the Day)

4. Aflgb og/eller udstraekning

| crossfit er der en rekke traningssystemer som man bruger til at
holde tid, bestemme gentagelser osv. Eksempler kunne f.eks. vare:
- EMOM- Every minute on the minute.

- AMRAP - As many rounds as possible.

- Chipper

- Ladder -

Samt mange flere...




Evaluering samt
lererens ledelse og
samarbejde med
eleverne

Til hver eneste time er der labende feedback og tips fra lereren. Fordi
vi er ret mange pa holdene, lerer eleverne dog ogsa at vaere traenere
for hinanden. Det er lettere for kammeraten ved siden af at se om ens
ryg er lige eller ej, end for eleven selv som star med 40kg over
hovedet, eller som gor klar til et loft. Traeningslokalet skulle gerne ses
lidt som et laboratorie hvor vi opdager og forbedrer vores bevaegelser
og trening. Derudover vil der Igbende pa aret vere
konkurrenceworkouts hvor eleverne k&mper pa

tid. Her vil man fa "no-reps” hvis man ikke gentager bevagelsen
korrekt. Derfor bliver det let at spotte elever som ikke har faet den
gode rutine ind endnu, eller ikke kender den korrekte bevagelse.
Larerens ledelse i lokalet er aktiv, demonstrativ og precis, men ogsa
humoristisk og anerkendende. Fordi der er mange mennesker i gang,
og med meget udstyr, sa kraves der en vis klasseledelse for at skabe
noget der fungerer. Men samtidigt skal der er vare plads til humor og
det gode humer sa der er en stemning man gerne vil vaere i, og trives
i.

Ikke alle elever har vaeret i treningslokaler, eller vaeret vant til at
arbejde med vagte og opleve de selvtillidsudfordringer som folger
med.

Eleverne vil ogsa blive gjort opmarksomme pa at de selv har et stort
ansvar ift. at fa noget ud af treningen. De andre elever, eller lereren,
kan ikke lafte veegten for dem. Derfor kraever det at de selv er pa hvis
der skal ske noget udover det teoretiske.




