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OPVARMNING
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Opvarmningen har gavnli i
b st gavnlig effekt i alle de vaev, som er vigtige for
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Den forhojede temperatur ger musklerne bledere. Respirationen
og de gvrige energigivende processer i muskelcellerne foregar med
storre hastighed, og ogsd muskelsammentraekningen, hvor myosin
glider ind i aktin (se s. 163), foregar med hojere hastighed, sa musk-
lerne hurtigere kan traekke sig sammen.

Senerne forlaenges ved straekeovelser. Inden opvarmningen kan der
vaere dele af bindevavet i senerne, der er forkortede. Ved strackovel-
ser under opvarmningen forleenges de og bliver af samme lengde
som det gvrige bindevev. Herved bliver senernes traek i musklerne
mere jevnt og effektivt.

Ledvasken i leddene bliver mere tyndtflydende ved den hgjere tem-
peratur. Gnidningsmodstanden bliver mindre, og bevaegelser i led-

dene foregar med storre lethed.

Ved overgang fra hvile til arbejde sker der markante forandringer
{ kredslgbet, bl.a. stiger pulsen. Det er meget hensigtsmaessigt, at
pulsen er oget, inden idreetspraestationen starter. Pa den made nar
den hurtigere op pa det niveau, som prastationen kraver, og hvor
ilttilforslen med blodet svarer til iltforbruget i musklerne. Hvis pul-
sen er oppe inden preaestationen, bliver ophobningen af malkesyre
mindre (se s. 22). Ogsé i blodkarrene sker der forandringer. Arterio-
lerne til de arbejdende muskler abnes, mens de lukkes til de indre
den méde dirigeres blodet derhen, hvor der er brug for
ende muskler oges.

nar kroppen er varmet

organer. Pa
det, og transporten af ilt til de arbejd

Nervecellernes impulser forlgber hurtigere,
op, og derfor kan man reagere hurtigere efter opvarmning.

Det er naturligt, at opvarmning til forskellige idreetsgrene €r for-
skellig. Der er forskel pa, om man skal danse ballet eller spille fod-
bold, eller om man star over for en OL finale i 100 meter sprint.
Men i alle tilfelde vil det vaere fornuftigt at lave en almen opvarm-
ning og supplere den med en idraetsspecifik del. I den almene del
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Den speqﬁk e npundef denne del af opvarmningen udfgrey man
tuelle 1draet5gzelse-r man skal lave ved den efterfglgende idraetSprae_
ofte. de beValEfgS ille,r en svinger golfkellen, bokseren skyggebokse,
station. Go iﬁeren justerer sit clearslag osv. De motoriske Centré
bzu‘immtOI:jSPr styrer de specielle bevaegelser, aktiveres, Bevaegelseg.
i hjernen, feriskeS op og bliver mere preecise og effektive,
ngsfrsgsarmnmg en indstiller man sig ogsa mentalt til den efter.
folgende preaestation. Man koncentrerer sig, og tfmkerne t?egynder
at fokusere pa kampen, konkurrencen aller den .hard? tra.enmg, Man
skal i gang med. Hvis det handler om den almindelige idreetstime,
kan man under opvarmningen laeggoe tank-er 0g bekymringer fr
forrige lektion fra sig og fokusere pa den idratsgren, man skal i

gang med.
Ray
i\\\ Diskutér forskellene pa, hvad den specifikke del af opvarmnin-
\ :
% gen skal indeholde i henholdsvis fodbold og badminton.

OPBYGNING AF ET OPVARMNINGSPROGRAM

Opvarmningens hovedformal er at varme muskler og led op, og
varmen skal helst komme indefra. Man kan ogsa blive varm af at
sidde i en sauna, men det vil kun bevirke en meget overfladisk op-
varmning af huden og de underliggende lag. Hvis musklerne skal
blive varme, sd man gger preestationsevnen og undgar skader, sa
skal de varmes op indefra.

For at undga skader under opvarmning begynder man med en mo-
derat intensitet, som herefter oges. Kredslgbet skal i gang, muskler
0g led skal varmes op, 08 man skal ud i nogle yderstillinger, sa man
er Klar til den efterfolgende idraetsaktivitet med alle dens forudsige-
lige og uforudsigelige bevaegelsesudslag.




Et traditionelt opvarmningsprogram opbygges siledes:

Gang ellerlet lgb (ca. 2 min)

Leb med lidt hgjere intensitet (2-3 min)
Svingevelser (ca. 2-3 min)
Styrkepraegede gvelser (2-3 min)

Hop eller let lgb (2-3 min)

Straekzvelsef (ca. 3 min)

VALG AF MUSIK

Mange bruger musik under opvarmning. Det er med til at understot-
te bevaegelserne og virker motiverende. Man kan valge sin musik,
inden man har en idé om, hvordan opvarmningsprogrammet skal
udformes, og sa lade sig inspirere af musikken. Omvendt kan man
ogsa lave en plan over programmet 0g s& finde noget musik, der pas-
ser. Den ene metode er ikke mere rigtig end den anden, men det er
vigtigt, at musik og bevagelse stemmer OVErens. Nar man skal vaelge
sin musik, er der mange muligheder. Det meste popmusik og dele af
rockmusikken er oftest musik i 4/4-takt, dvs. musik, hvor man kan
taelle til 4 eller 8, for en ny takt begynder. Hvert slag i en takt kaldes
et taktslag. Generelt er musik i 4/4-takt lettest at benytte, da der som
regel er faste skift i musikken pé hvert 8. slag, hvor en ny gvelse sd
kan begynde. Man kan ogsa valge at lade en gvelse kare over 2-4
takter, dvs. 8-16 taktslag. Indimellem kan det vare spandende at be-
nytte musik, der ikke folger denne inddeling. Nér rytmen bliver an-
derledes, bliver bevagelserne det som regel ogsé. Det kan derfor give
et mere varieret bevagelsesudtryk at arbejde med mange forskellige

musikgenrer, fX jazz, soul, klassisk musik og bornemusik.

TALLING

Da musik ofte byder pd omkva
det en god idé at begynde med at t

at seette en streg p et papir for hver
takt begynder. Samtidig markerer man om

forskellige stykker i musikken.

d, mellemspil og A- 08 B-stykker, er
slle musikken op. Det gores ved
t taktslag og markere, nar en ny
kvaed, mellemspil og de
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g pevaegelse skal pass€ sammen, €er te@poet i musikker,

mpoet pestemmer nemlig, om MUsikken
| fx lob, hop eller styrkepraegede ovelser (tabe] 12)
om tempoet passer til musikken, kan man Prﬂve-
pmaerksom pé, at et tempo, der passer hiemme
r, nar @velserone laves i en s.tor 8yMnastij,.
sal. Her kan man tage stoIre skridt. Sa den' lobemusik, som passege
perfekt til de sma skridt, man lavede derh]e.mme; passer maske g|ey
ikke, nar man har en lang l@bepane foran sig. Det er derfor en god
jdé at tage tid pa tempoet i musikken. Det gores med et stopur, hvor
man tager tiden for 4 takter, i alt 16 taktsolag. Stopuret startes pa 1.

taktslag, kerer i 16 taktslag 08 stoppes sa igen pa 1. taktslag i dep

ofterfolgende takt (figur 1.6).
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Figur 1.6. Stopuret
startes pd 1. taktslag
og stoppes pd det 17.
taktslag. Det sikrer, at
man far tiden for 16
taktslag.

Musikkens tempo

Tid for 16 taktslag @velsesform

8-10 sek. Gang

5,5-6,5 sek. Leb

8-10 sek. Svingevelser

10-12 sek.* Styrkepraegede ovelser
7-9 sek. Hop

Umarkeret stille musik Straekavelser

* Her kan anvendes musi
usik med et andet tempo afhaengig af om avelsen fx laves pa 1,2 eller 4 taktslag-

Tabel 1.2. Ti
Tiden for 16 taktslag afger, hvilke gvelser musikken passer til.




OPYARMNING

Da et opvarmningsprogram ikke skal vare meget mere end cirka
15 minutter, skal nogle af musikstykkerne nok stoppes, for de er
feerdige. Her kan man fade musikken ud, si overgangene ikke bliver
for voldsomme.

Nar man har fundet det rette tempo i musikken, er der endnu en
ting, som det er vigtigt at tage hensyn til. Det er selve musikkens
sjel, dens udtryk. Musik kan vare afslappet, vild, aggressiv, mun-
ter osv. En meget markeret musik passer fx bedre til styrkepraegede
ovelser end sving, mens en blgd og dynamisk musik ofte passer
godt til sving. Ved at veere opmarksom pa disse forhold kan musik
og bevagelse blive en sammenhangende helhed.

Lyt i feellesskab til nogle musikstykker. Undersag ved hjelp af
stopur, hvilke gvelsesformer musikken kan bruges til.

EKSEMPLER PA QOVELSER

Det er naesten kun fantasien, der setter graeenser, nar man skal ud-
forme et opvarmningsprogram. Derfor gaelder det om at afprove en
masse forskellige ideer i opbygningsfasen. Pa de naeste sider er vist
eksempler pa lettilgaengelige ovelser. Nogle af dem kan med fordel
udbygges.



LOBE- 0G LﬂBELIGNENDE @VELSER

Almindeligt jgb rund
b og sVing med armene '
tzb mged knael;aftninger, helspark, sidelgb, krydslgb osv.

Lob i g-taller
Lob pa forhindringsbane o
Lob og hop over ryggen a hmanderal .

s, hvor m sta stille, nar musikken stopper

s med akrobatik, " nar musikken stopper, skal
makker 08 lave en akrobatik@velse efter en kommando,
haender 0g to fodder pa jorden” eller

ere to
d og én hand pa jorden”

t i salen

Stopdan
Stopdan

finde en
fx: "Der maialtVv

»der ma vaere én fo
Stoledans
Sma danseser

Folkedans
Boldlege, X stopbold
- Bornelege, fX kongens

ier i rundkreds

ofterfolger og katten efter musen

SVINGOVELSER

Nar man laver sving,
Det skal naesten foles sO
Armene skal svinges ikke fores,

er det vigtigt at brugé hele kroppens tyngde.
m om, man har et 5 kg blylod i hver hand.
og det er vigtigt at fjedre i benene.

- Almindelige fejesving
© Fejesving med fremfald over h

» 8-talsbevaegelser
~ Rundsving med begge arme, begge veje

- Rundsving med én arm ad gangen

o Sving fra side til side

© Sving med fremfald over det ene ben
© Sidebgjninger

enholdsvis hajre og venstre ben




OPVARMNING

STYRKEPRAGEDE @QVELSER

Det kan gore styrkepraegede gvelser sjovere, hvis man laver dem i par.
Man Kkan fx flette benene sammen, nar man laver mavebgjninger,

eller klappe hinanden i handerne, hver gang man er oppe i en
rygbojning.

Mavebgjninger, evt. parvis

Rygbgjninger, evt. parvis

Armstraekninger

Armbegjninger parvis, hvor den ene haever sig op i den andens
arme. Den som barer, stir med benene hen over makkeren

HOPPEQVELSER

Her kan man fx skiftes til at ga ind i midten af kredsen og vise et
hop, som alle skal lave.

Almindelige sma hop p4 stedet

Kang-kang hop

Twist

Heelspark

Hoijt kneeloft

Dyrehop, fx frehop, kenguruhop, harehop
Hop i firkant

Hop fra side til side

Spraellemand

Parvis, hvor man hopper spejlvendt af hinanden og skiftes til at
finde pa

O0O00D00CQOCOCDO

STRAKQOVELSER

Streek kan fx forega alene, i par eller ved brug af ribber. Det gaelder
om at streekke de store muskelgrupper: forsiden og bagsiden af laret,

legmusklerne, mavemusklerne, balder, ryg og maske ogsa arme (se
s. 60).




