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PROGRAM FOR EN IDRATSTIME (DOBBELT-
LEKTION) I IDRAETSSAL ELLER HAL:

| denne idreetstime skal der forega folgende:

e Submaksimal yoyo test (Lgbetest)
e Instruktion af stationerne ved leereren
e Gennemfarsel af 4 stationer:
1. Maling af handgrebsstyrke
2. Stdende leengdespring
3. Skills test battery (teknikgvelser)
4. Spoargeskema

Organisering:

Station 1-4 kan udferes i vilkarlig reekkefelge. Eleverne skal saettes sammen i par, som skal fordeles ved de 4 stati-
oner, sa de starter forskellige steder. Nar de er feerdige skal de ga videre til naeste station.

Inden eleverne kommer, opstilles stationerne i salen/hallen jf. anvisningerne senere i manualen. Kopier og print
gerne de to sider med station 1 og 2 og leeg dem ved stationerne. Print derudover 10 ark pr. klasse til station 3. De

skal ikke skrive pa arkene, s de kan genbruges.

e Styrketestene kraever udstyr (Dynamometer til hdndgreb og maleband til leengdespring).

¢ Tekniktestene og spergeskemaet gennemfgres blot pa halgulvet.

Eleverne skal introduceres til projektet, hvor det understreges, at det er vigtigt for forskningsprojektet, at eleverne
gor sig umage med at ggre praecis som beskrevet pa stationerne.

e Eleverne skal have deres egen smartphone eller computer/tablet med rundt.
e Eleverne skal scanne en individuel QR-kode med deres navn.
e Herefter kommer de ind pa et online spgrgeskema, hvor de indtaster resultaterne for testene.

De skal gennemfare hver test/avelse to gange (dog ikke lgbetesten) inden de gar videre.

Start
Start med at gennemfare lgbetesten ud fra beskrivelsen.

Efter lgbetesten skal du som leerer farst vise og derefter forklare, hvordan alle tests skal udfgres. Du skal bade
veere grundig, men ogséa passe pa, at det ikke tager for lang tid.

Derefter skal elevparrene fglges rundt og lave styrke- og tekniktest eller svare pa spargeskema. Reekkefalgen er

ikke vigtig, sa elevparrene fordeles pa de 4 stationer.

God forngjelse!



Udstyr: Markeringskegler, 20 meter maleband, Lydfil (scan QR), afspilningsudstyr.

Udfarsel:

Testen skal udferes indendars i idreetshallen. Der skal méles labebaner af 16x1m op som markeres med keg-
ler. Derudover markeres optimalt set 4 m restitutionsbaner op i forleengelse af de 16 m lgbebaner, men har |
ikke plads, kan i klare Jer med det i har.

Det er lydfilen, der dikterer hvornar og hvor hurtigt eleverne skal lgbe — og hvornar de holder pause

Inden testen startes, lgbes de fgrste fire ture som opvarmning og tilvending.

Efter de fire opvarmningsture, skal de gve sigi at finde deres puls ved handledet. Hvis de ikke kan ved hand-
ledet, ma de prave ved halspulsaren.

Labene fortseetter med stigende hastighed (styret af tempoet i lydfilen), indtil 7. tur (niv. 12.3) er gennemfgrt
(ca. 4 minutter).

Herefter har eleverne 10 sekunder til at finde deres puls ved handleddet, hvorefter de skal teelle, hvor mange
hjerteslag de har i de efterfolgende 20 sekunder. Dette tal noteres af makkeren.

Resultat: Antal pulsslag fra 10. til 30. sekund efter testen.
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STATION1 + 2:
MALING AF HANDGREBS- 0G BENSTVRKE

1. Handgreb: Denne test maler elevernes maksimale handgrebsstyrke og er godt et udtryk for muskelmasse- og

styrke i overkroppen. Det er vigtigt, at der hele tiden er en, der bruger dynamometret, sa instruer eleverne i, at de

skal give det videre, sa en anden kan trykke, mens de noterer.

Udstyr: Dynamometer, som skal std i kg og indstillet pa den midterste handtags str.

Udfarsel:

Handgrebsstyrken males pa begge heender med et dynamometer.

To gange med hver hand.

Eleven skal stille sig oprejst og holde dynamometret som vist pa billedet.
Modsatte arm haenger afslappet ned langs kroppen.

Eleven skal klemme dynamometeret sa hardt som muligt i 3-5 sek.

Den maksimale styrke noteres.

2. Staende laengdespring: Denne test maler elevernes maksimale springstyrke og er godt et udtryk for samlet

muskelmasse i benmuskulaturen.

Udstyr: Linje pa gulvet, maleband og tape til at seette malebandet fast pa gulvet.

Udfarsel:

Fadderne er placeret bag startlinjen pa gulvet i skulderbredde.

Eleverne gar ned i hoppepositionen, og skal straks hoppe séa langt de kan,
med brug af armene. Det er vigtigt de ser hvordan man far effekt af
forspaending ved at hoppe med det samme.

De skal lande pa benene.

Distancen er fra startlinjen til det punkt hvor den bagerste heel bergrer gulvet.
Distancen i hele centimeter noteres.

Eleverne skal i alt gennemfgre to godkendte hop.



STATION 3:

SHILLS TEST BATTERY - TEMNISH EVALUERING

@velserne skal gennemferes to gange, hvor ens makker vurderer, om man opfylder de 3-5 kriterier og skrive ja/nej i

de dertilhgrende felter i online arket. Leeg 10 printede ark pa stationen, sa de kan se kriterierne. Scoringen foregar

som sagt online og de skal ikke udregne scorer, det ggres automatisk.

eller teeer. In-
struer eleverne
iatudfere 4
armstraekninger
enten pa kneae
eller teeer. Kar 2.
seet efter ca. 30
sekunder.

ge hver. Kar 2.
saet efter ca. 30
sekunder.

Gvelse Instruktion Ngglepositioner Evalueringspunkter 1.saet | 2. seet
1. Squat Forevis gvelsen. : | 1. Fedderne eriskulderbredde eller lidt
med Instruer eleverne ﬁ' ; | bredere og vendt fremad
kropsveegt | iat udfare 4 gen- ‘ 2. Ryggen holdes lige og spaendtigennem

tagelser af gvel- :

@ hele gvelsen.

sen med armene ot e

strakt, fremad i 3. Knzeene peger samme vej som fadderne

skulderhojde. = = | 4. Heelene bliver i gulvet gennem hele gvel-

- sen
Kor 2. seet efter
ca. 30 sekunder. 5. Lérene skal ned i vandret, nar man er
lavest nede

2. Arm- Forevis gvelsen = 1. Haenderne er i skulderbredde eller lidt
straekning | enten pa knee bredere og vendt fremad

2. Hoved, ryg og hofte er en lige linje gennem
hele gvelsen

3. Kroppen saenkes indtil 90 grader bgjning i
albuen.

3. Lunge Fremvis gvelsen 1. Tag et stort skridt fremad og land pa hee-
med heenderne len fgrst
pa hoften. Instru- 2. Overkroppen er hele tiden lodret og rote-
ereleverne til at res ikke
udfere gvelsen
4 gange pa det 3. Knzeet pa det bagerste ben rgrer naesten
ene ben. 2. sat gulvet (ca. 10 cm)
er gvelsen pa det 4. For hvert ben er hofte, knee og fod pa lige
andet ben. linje
5. Der returneres til startposition i én bevee-
gelse
4. Hoj Forevis gvelsen. 1. Hoved, ryg og hofte og ben er en lige linje
planke Instruer eleven gennem hele gvelsen
med bryst | til at lafte hhv.
4 . 2. Fgdderne er ca. en skulderbredde fra
taps hgjre og venstre hi d
hand skiftevis til inanden
brystet to gan- 3. Undgé at rotere i kroppen, nar der skiftes

h&nden (max 10 cm)

4. Begge fadder holdes pé jorden gennem
hele gvelse

5. Handen fagres til brystet i en kontrolleret
beveegelse




Der er seerskilte QR-koder til spgrgeskemaer omkring bl.a. motivation for deltagelse i fysisk aktivitet. Der er én
kode pr. elev, og de leegges pa denne station, hvor de skal scanne dem og besvare spgrgsmalene. Det tager 5-10
min. og du ma som leerer gerne hjeaelpe til, at de forstar spgrgsmalene. Veer opmaerksom pa ikke at pavirke deres

svar.






