UNDERNBBNININGS
MINISTERIET

Undervisningsbeskrivelse

Stamoplysninger til brug ved prover til gymnasiale uddannelser

Termin Maj-juni, 10/11
Institution Frederiksberg VUF
Uddannelse Hf-e

Fag og niveau Idr=t B

Larer(e) Thorbjorn Jensen

Hold 647

Oversigt over gennemforte undervisningsforleb

Titel 1 | Intro forleb

Titel 2 | Lob, konditionstrening og testning (Kert i kombination med titel 3)

Titel 3 | Basal idratsfysiologi og testning (Kort i kombination m titel 2)

Titel 4 | Volleyball og sociale kompetencer

Titel 5 | Idrzttens historie (Kort sidelobende med titel 4 og titel 6)

Titel 6 | Musik og bevagelse — Petformance / kreative bevagelser / koreograferede bevaegelser / mo-
dern dance  (kort over 2 fotrlob nov/dec og marts/april)

Titel 7 | Badminton/skumtennis, anatomi og idretsskader

Titel 8 | Fitness og sundhed

Titel 9 | Traningsprojekt (Hojere/hurtigere/sterkere — Storre/tyndere)
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Titel 1 Intro forleb

Indhold Anvendet litteratur og andet undervisningsmateriale fordelt pa kernestof og
supplerende stof

Finsk rundbold og intro Ca. 3 lektioner
Ultimate (Indendors pga vejret) Ca: 3 lektioner
Akrobatik (udendors) Ca. 2 lektioner
Rytmisk opvarmning til musik (eller pa grasset) Ca. 3 x 1 lektioner
Floorball (udendors) Ca. 2 lektioner
Streetbasket (udendors) Ca.2 lektioner

Omfang Anvendt uddannelsestid ~ Ca. 17lek

Sarlige fokuspunkter Kompetencer, lereplanens mal, progression

Kursisterne skal have:

- fornemmelse af hvad idret B krever

- fornemmelse for hvordan idrat kan vere teambuilding
- fornemmelse af hvad er hold-/ boldspil

- fornemmelse af bevaegelsesglede

Vasentligste arbejds- Praktisk: elevstyret/lererstyret med fokus pa teambuilding.

former
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Titel 2

Lob, konditionstrening og testning (Kort i kombination med titel 3)

Indhold

Kernestof
Idraet i perspektiv: Individ og masser 1 lob: s-58-74
(Jensen og Serensen, Systime 2005)

Distancelob som idrxtsligt emne (Af Thorbjorn Jensen, turboweb.dk)

Artikler fra nettet til temaet (samlet 1 et heefte til kursisterne):

Konditionstrening - hvordan kommer jeg i gang?: (Fra netdoktor.dk)
Bliv hurtigere ved at lobe mindre: (Fra iform.dk)

Modeller for intervaltreening: (Af Tom G. Knudsen, gomotion.dk)
Pulstrening - Intervaltrening efter pulsen: (Af Tom G. Knudsen, gomotion.dk)

Supplerende stof:

Generelt om miling af den maksimale iltoptagelse (kondital) (Fra motiononli-
ne.dk)

Coopertest - 12min pa bane (en tabel over distance og kondital) Konditalstabel -
Hvad er et godt kondital?: (Fra motiononline.dk)

Konsforskelle i kredslobskondition (Fra idraet.gyldendal.dk)

Temaside om lgb pa turboweb.dk: Lobeside

Testning:
Bip-test: Maling af kondital og maksimalpuls
12min. Coopertest

Sparta Maraton Start Op: Skm

Omfang

Anvendt uddannelsestid  Ca. 20lek

Saerlige fokus-
punkter

Bryde grenser, bevaegelsesglede, konditions forbedring

- demonstrere grundleggende fysiologisk viden om konditionstraning og dens
effekt pa den centrale og lokale udholdenhed samt kunne redegore for grundlag-
gende principper for aerob og anaerob traning, herunder forskellige former for
kontinuerlig og intervalorganiseret traening.

- kunne anvende pulsmalere funktionelt i forbindelse med en analyse og vurdering
af det rigtige pulsleje/traningsniveau for den enkelte m.h.p. at opna prestations-
forbedring.

- kunne redegore for lobetraditionens historiske rodder og diskutere fortidige og
nutidige lobevaner og lobe ’events’ som udtryk for samfundets vardier og idealbil-
leder (f.eks. m.h.t. sundhedsbegrebet)

-koordinationsevelser / styrkeovelser for lobere.

-kunne anvende forskellige indirekte test til bestemmelse af kondital.

Vasentligste
arbejdsformer

Arbejdsformer: Klasseundervisning, regneark til udregning af relativ belastning,

gruppearbejde, ekskursion til Sparta 5km lgb.
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Titel 3 Basal idraetsfysiologi og testning (Kort i kombination m titel 2)

Indhold Kernestof:
Krop og trening, Tybjerg 3. udg, 3. oplag 1999,: s-6-15 (minus blodets iltbin-
dingskurve og lymfesystemet!) + s- 28 + 30(Spaltnings...) -34 + 76-88

Supplerende stof:
Kondition og treening: Temaside pa turboweb.dk

Eksperimentelt arbejde/testning:
Puls, andedratsfrekvens og blodtryk i hvile og under arbejde. (Rapport)

Bip-test og coopertest (Journal)

Omfang Anvendt uddannelsestid ~ Ca. 24lek
Sarlige fokus- Lungerne og kredslegbet i hvile og under arbejde:
punkter Lungernes og kredslobets opbygning og funktion, andedrztsfrekvens og ande-

dratsdybde i hvile og under arbejde. Hjertets minutvolumen, slagvolumen og
puls 1 hvile og under arbejde. Venepumpen, blodtryk.

Energiomsatning:
Spaltning eller forbrending af kulhydrat, acrobt/anaerobt, iltgzld, steady state,
RQ. Fordeling ml. aerobe og anaerobe bidrag ved forskellige lobedistancer.

Konditionstraning:
Konditionstreningens virkning, begransende faktorer for kort og langtidsarbejde
(5km lob - marathon)

Vasentligste ar- | Arbejdsformer: Klasseundervisning, tema sider pa turboweb.dk, regneark, grup-

bejdsformer pearbejde, forsog
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Titel 4

Volleyball

Indhold

Praktisk:
Fingerslag, baggerslag, serv, smash, blokadespil, spilforstaelse.
Specifik opvarmning til volleyball

Teori:
Volleyballbogen efter behov.

Omfang

Anvendt uddannelsestid Ca. 18lek

Saerlige fokuspunkter

Fokus pa:

-Sikkerhed i de trenede ferdigheder

-Forstaelse for basistaktikken 1 volleyball

-Erfaring med volleyball som holdsport sammenlignet med fx lob
-Volleyball som en socialiserende sport!

Vasentligste ar-
bejdsformer

Par-arbejde, holdsamarbejde, gruppediskussion.
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Titel 5

Idrattens historie (Kort sidelobende med titel 4 og titel 6)

Indhold

Kernestof:
Krop og samfund: s-7-28 + 37-51
Henrik Jagd, Gyldendalske Boghandel, 1995

Idret B —idratsteori: s-17-37
Jesper Franch m. fl., Systime, 2009, 1.udg, 1.opl.

Supplerende stof:
Film: Dansk idraetsliv 1, 2 og 3

Omfang

Anvendt uddannelsestid  Ca. 15lek

Sarlige fokus-
punkter

Kompetencer, lereplanens mal, progression

Have en grundleggende viden om udvalgte omrader inden for idraetshisto-
rie: Oldtiden, middelalderen, "Gymnastikken" Den tyske og den svenske gymna-
stik. Bonderne, militeret, skolen?, Sporten, arbejderne, bygerne, den industrielle
revolution.

Idrattens organisering.
Breddeidreat, elite idreat, frivillige ledere, professionalisering, lonnede trenere, for-
eningsidretten. Uorganiseret/organiseret idreat.

Kvindernes idrztshistorie, ryggens holdning og benderne 1 18 og 1900 tallet. Den
svenske gymnastiks betydning for foreningerne.

Vasentligste
arbejdsformer

Klassediskussion og kursist fremleggelser til perspektivering af stoffet. Film til
oplag for gruppe diskussion.
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Titel 6 Musik og bevagelse — Performance / kreative bevagelser / koreograferede be-
vagelser  (kort over 2 forlob nov/dec og marts/april)
Indhold Kernestof og supplerende stof

Papirer til opbygning af opvarmningsprogrammer
Papir til vejledning af musikvalg i forbindelse med et standard opvarmningspro-
gram.

Performence - Alle kan danse - improvisation og ekspressivitet af Helle Winther:
S-135-153

Kreativt program - Kaledeggen eller mogungen Tema: Kreative bevagelsesfor-
mer fra GISP nr. ? s-37-41

Dans for 2 - af René Clausen og Julie Johnsen (Uddrag fra "En introduktion til
Dans for 2") s-1-4

Labans bevagelsessystem. fra dgigymnastikuddannelse.dk (1side)

Musik og bevagelse fra dgigymnastikuddannelse.dk (kursus 1) s-21-24.

Rytmisk gymnastik: Uddrag fra kompendium fra DHL, september 1995 af Lis
Engel m.fl. s-46-554+61-69

Omfang Anvendt uddannelsestid ~ Ca. 38lek
Saerlige fokus- Opvarmningsprogram:
punkter Opbygning, ovelsesvalg, musikvalg, rytmer

Kreative bevagelser:

Bevzgelsesfantasi, kunsten at opbygge med improvisationer, impro-performance,
contact improvisation, andelskomposition, kopiimprovisation, basale bevagel-
seskvaliteter. Kreativt program.

Pardans for 2:
Fokus pa rytme (bojet/strekker stil), fokus pd at fore eller blive fort, fokus pa
stemninger.

Performence:
“Teater”, frie bevagelser, andels komposition, improperformence, kontakt-
impro....

Koreograferede bevagelser:
Fokus pa Labans bevagelsessystem, komposition, koreografi.

Sjippetov

Arbejde m. rytmen, sjippe i bue, sjippe som grundtraning
Vasentligste ar- Larerstyret, elevstyret, gruppearbejde (korte/lange sekvenser). Fremvisning af
bejdsformer produkter/resultater.
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Titel 7

Badminton/skumtennis, anatomi, bevagelighed og idrztsskader

Indhold

Kernestof:
Krop og trening,: s-16-22 + 47-59 + 23-27 + 102-106
Tybjerg 3. udg, 3. oplag 1999

Badminton... slag fra alle vinkler: s-48-56 + 30-39
Karen Friis Nielsen, 1.udg, 2.opl, 2000, DGI

Supplerende stof:
Temaside pa turboweb.dk om idraetsskader

Forseg/eksperiment
Musklernes arbejdsforhold (Rapport)

Omfang

Anvendt uddannelsestid Ca. 36lek

Saerlige fokuspunk-
ter

Kompetencer, lereplanens mal, progression

Praktisk fokus pa:

-teknik i grundslag

-taktisk forstielse (herunder benarbejde)
-fysiologiske krav og forebyggelse af skader

Musklerne:
Skeletmusklens opbygning, dynamisk og statisk arbejde, kraft-hastighedskurven,
leengde-spendingskurven, rode/hvide muskelfibre og deres egenskaber.

Elementzr anatomi:
Skelettet, leddets opbygning, hvirvelsojlen, knzled, hofteled. Bevagelser og
muskler.

Idratsskader:
Badmintonskader (eller skader generelt), skadestyper, behandling, forebyggelse,
genoptrening.

Bevaegelighedstraening:
PNF og stretching (i teori og praksis). Musikkens betydning (afslapning
/stemning)

Vasentligste ar-
bejdsformer

Klasse undervisning, gruppearbejde, kursistoplag
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Titel 8 Fitness og sundhed

Indhold Kernestof
Krop og trening, Tybjerg 3. udg, 3. oplag 1999:  s-89-101

C-det er IDRAET (Hammer et all., Gyldendal 2005):  s-79-89 + 95-115(0)
Idrat i perspektiv Tema: (Jensen og Serensen, Systime 2005): s-7-22

Idraet B —idretsteori: s-89-116
Jesper Franch m. fl., Systime, 2009, 1.udg, 1.opl.

Kopier om aerobic mht. opbygning, rytmer, konditionstraning mm.

Supplerende stof (Samlet i et hzfte)

Artikler fra nettet til motion og sundhed, samlet i et hefte til kursisterne:
Kondition og dedelighed: (Af Tom G. Knudsen, gomotion.dk)

Kend tegnene pa type 2 sukkersyge: Fra Helse.dk

Glukosetransporteren GluT4 (Fra Diabetes og insulin, Novo Nordisk 1994)

Derfor findes der ikke nogen fedtforbreendingszone (Fra motiononline.dk)
Vagttab og fedtforbraendingspuls. (Fra bogwebs.systime.dk)

Andring 1 RQ hos en mand, der cykler med en arbejdsintensitet pa 183W iknap
3timer. (1s)

Tabel 5.V RQ) kvotient ved forbraending af fedt- kulhydrat i forsk. blandingsfor-
hold. og Fig 5.35 RQ) i relation til VO2 i arbejdets stationzre periode. (Fra Bente
Schibye m. fl. Menneskets fysiologi 1992,1.udg.)

Treeningstilstandens betydning for RQ) under et arbejde med A) samme absolutte
belastning, og B) samme relative belastning.

Figur 21. Energiforbrug v. forskellige former for fysisk aktivitet. (Fra Paludan-
Muller m. fl. Ram pa biologien)

Kostens betydning for RQ under et lengere varende arbejde
Rygeafvenning uden vaegtproblemer: Fra Helse.dk

Sund og slank - 6 gode slankerad: (Af Thorbjorn Jensen)
Tab dig med motion, Fra motiononline.dk

Motion mindsker risikoen for kreft i ggestokken, af Kaare Skovmand (Fra Poli-

tiken)

DGI hzfte om aerobic
Omfang Anvendt uddannelsestid Ca. 38lek
Saerlige fokus- Fysisk aktivitets betydning for forebyggelse af sygdom. Herunder sammen-
punkter hang ml. kondital og dedelighed, overvagt, samt motion som behandlingsform

for Type 2 sukkersyge.
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Kost og idraet:
Generel kost sammensatning, idratsudeverens kost (styrkeidratter/ udholden-
hedsidratter). Kostens betydning for sundhed.

Overvagt og slankekure:
BMI, energiindtag, energiforbrug, fedtforbranding!

Sundhed og fysisk aktivitet for unge (Humanistisk/samfundsvidenskabelig
vinkel pa sundhed:
Faktorer der bestemmer sundhedstilstanden, unges aktivitetsniveau, social ulighed
1 aktivitetsmonsteret.

Fitness og fitness kulturen:
Definition af fitness, fitnessaktiviteternes historie, udbredelsen af fitness, oplevel-
ser og konstruktioner, fitness miljoets syn pa sundhed, individualitet og fzlleskab

Step, Aerobic, Bodycombat, Fysio-ball og andre work-out former, Grund-
traeningsprogrammer:

Fokus pa opbygning af treeningsprogram, rytmer takter, treningseffekt, komposi-
tion.

Styrketraning:

Motionscenter kultur, Cirkeltrening, grundtraning

Fokus pa musklernes arbejdsmade (koncentrisk/ekcentrisk, statisk). Styrketrening
med redskaber som fx elastik, rullehjul, fysioboldt, medicin bolde etc.

Vasentligste Workshops, folg mig princippet.

arbejdsformer
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Titel 9 Treningsprojekt (Hojere/hurtigere/sterkere — Storre/tyndere)
Indhold Kernestof:
Idraet i perspektiv (Jensen og Serensen, Systime 2005) Tema: Fit er fedt: s-7-22
Idraet C —teort i praksis: Kapitel 10 (Traningsprojektet) s-118-124 (kopi)
Claus Estrup, Systime 2005)
Supplerende stof:
Omfang Anvendt uddannelsestid Ca. 15lek
Saerlige fokuspunk- | Traningsprojekt:

ter

Kunne planlegge, gennemforer og evaluerer eget treeningsprojekt. Herunder
testning. (Projekt afleveret i logbog form samt fremlaggelse)

Vasentligste ar-
bejdsformer

Klasseundervisning, projektarbejde.
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