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OPVARMNINGSPROGRAM I IDRÆT (HP)
[image: image1.jpg]MENNESKETS MUSKULATUR

Deltamusklen
Musculus deltoideus

De ydre skra mavemuskler
Musculus obliquus abdominis externus

Den dybe armbgjer
Musculus brachialis

De indre skra mavemuskler
Musculus obliquus abdominis internus

Lande-hoftebensmusklen
Musculus iliopsoas

Larets indadferere
Musculus adductor

Den forreste skinnebensmuskel
Musculus tibialis anterior

Figur 8.10. Muskler pa kroppens forside.

Den store brystmuskel
Musculus pectoralis major

Den tohovede armbagjer
Musculus biceps brachii

Den lige mavemuskel
Musculus rectus abdominis

Den inderste tvaergaende
mavemuskel
Musculus transversis abdominis

Skreeddermusklen
Musculus sartorius

Den firehovede knaestrakker
Musculus quadriceps femoris

Kappemusklen
Musculus trapezius

Den trehovede armstrakker
Musculus triceps brachii

Saedemusklerne
(baldemuskler)
Musculus glutceus

Den tohovede laegmuskel
Musculus gastronemius

MENNESKETS wiJSKULATUR

Rygstraekkerne
Musculus erector spinae

Deltamusklen
Musculus deltoideus

Den brede rygmuskel
Musculus latissimus
dorsi

Hasemusklerne
Musculus biceps femoris m.fl.

Flyndermusklen
Musculus soleus

Akillessenen





· I skal selv lave et opvarmningsprogram i mindre grupper. 
· Programmet skal vare ca. 10 – 15 minutter.

· Programmet skal kunne fungere som generel opvarmning, men hvis I får lyst til at specificere det til en bestemt idrætsgren er det også OK

·  Den mest effektive måde at få temperaturen op på er ved at arbejde med totalbevægelser (dvs. øvelser, hvor hele kroppen er med).

· For at undgå skader skal du sørge for at lave strækøvelser, så led og muskler har været i yderstilling, inden du går i gang med selve idrætsaktiviteten. 

· I skal bruge musik til opvarmningen, og musikken skal passe til bevægelserne. Et program kan se således ud:
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Løb 2-3 min.

· Svingende øvelser 3-4 min.

· Styrkeøvelser 2-3 min

· Hop / lille konkurrence 3 min
· Strækkeøvelser ca. 2 min.

· I noterer jeres program ned på papir bagerst i hæftet.

· Find inspiration og lær om musik, tempo, bevægelsesformer etc. på de næste sider og på nettet, og kom gerne med et godt og gerne kreativt opvarmningsprogram.

De tre vigtigste grunde til at varme op

· Forøger den fysiske præstationsevne

· Forøger den mentale parathed

· minimerer skadesrisikoen

- men spørgsmålet er selvfølgelig hvordan opvarmning har positiv indvirkning på disse 3 punkter. 

· Træn og øv jeres program, så I kan det udenad. Hver person i gruppen skal stå for mindst en del af opvarmningsprogrammet, men alle i gruppen skal kunne hele programmet.

· Intensiteten i programmet skal være stigende. Jf. retningslinier.

· Tænk på at variere øvelserne ved evt. at arbejde parvis eller i grupper, brug lege osv.

Hvilke muskler bruger vi når vi bevæger os?
(brug ark med muskeloversigt)
Opgave 1: Hop på forskellige måder
1) Find på 10 forskellige hop

2) Hvilke muskler er involveret i disse hop?

3) Mål puls efter henholdsvis 1 og 2 minutters hop.

4) Lav strækøvelser for de samme muskler

Opgave 2: Styrkeøvelser, mave, baller og lår
1) Find på 3 maveøvelser, 3 rygøvelser og 3 øvelser for hofter og baller.

2) Hvilke muskler er involveret?

3) Strækøvelser for de involverede muskler.

4) Sæt øvelserne sammen i rækkefølge til musik

Opgave 3: Svingende bevægelser
1) Find på 4 svingende øvelser

2) Og 4 styrkeøvelser

3) Hvilke muskler indgår i de forskellige øvelser?

4) Lav en stræk-øvelse for hver muskel.

Gruppearbejde med 5 grupper:
Gruppe 1: Sammensætter gang og løbeøvelser

Gruppe 2: Svingøvelser

Gruppe 3: Styrkeprægede øvelser

Gruppe 4: Hoppeøvelser

Gruppe 5: Strækøvelser

Når grupperne har sammensat øvelserne til hver deres del, gennemføres opvarmningsprogrammet i sin helhed, hvor hver gruppe leder sin del af opvarmningen. 
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Sekunder A Korteste tid for en sprint

Fig.5.2. Opvarmningens virkning pd muskel- og krops-

"o temperatur og sprint. De 2 nederste kurver viser lempera-
turen i hho. ldret og endetarmen efter et oparmningsar-
bejde af forskellig varighed. Qverste kurve viser kortest

13.5 4 mulige tid for udforelsen af en sprint pd ergometercykel
efter denne opvarmning (Asmussen, Boje. Fra Asmussen
og Hohwii Christensen).
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Fig.5.3. Virkningen af forskellige former for opvarmning.
Relationen mellem tid for en sprint pi cykelergometer og
keltemperaturen mdlt i b lige inden sprinten.
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Fig. 1.3. Opvarmningens betydning for en prastation.

Prastationen (den overste kurve) udgeres af en sprint pd cykelergometer med en samlet arbejdsmaengde pd
9500 Nm (svarer omtrent til et 100 m lob). @verste kurve viser den korteste tid, det tager at udfere sprinten.
De to nederste kurver viser hhv. muskeltemperaturen i ldret og kropstemperaturen efter opvarmning i

0-50 min. med konstant arbejdsintensitet. Efter Asmussen, E., Baje, O.




[image: image4.jpg]Spgrgsmal om opvarmning
Se pé figur 1.3, der viser resultaterne i et klas-
sisk forsgg om opvarmningens betydning for
praestationen, og prgv at besvare/diskutere flg.
spgrgsmal:

1. Hvad sker der med hhv. muskel- og krops-
temperaturen i lgbet af opvarmnings-
tiden?

2. Hvordan hanger sprinttiden sammen med
opvarmningstiden?

3. Hvad er mest afggrende for sprinttiden?
Muskel- eller kropstemperaturen?

4. Hvor lang tid vil I anbefale en sprinter at
varme op blot ud fra disse forsggsresulta-
ter?

5. Kan I ud fra jeres forsgg give eksempler pé
idraetter, hvor opvarmning har stor betyd-
ning?

6. Kan I forklare hvorfor opvarmning for-
bedrer resultaterne i sprintbetonede og
eksplosive idratter?

7. Opvarmning gger generelt bevagelighe-
den. Hvorfor er gget bevagelighed gavnlig
ogsé 1 idraetter, der ikke stiller serlige krav
til bevaegelighed.

8. Langdistance- og langrendslgbere varmer
ogsé op fgr konkurrencer. Er der en fysio-
logisk begrundelse for det?

9. Hvilke grunde kan der vere til, at mange
idraetsfolk varmer op i meget lengere tid
end det antal minutter, I har angivet i
spgrgsmal 47

10. Er der nogen begrundelse for at bruge tid
pa at varme op til en idraetstime eller en
motionsidraet, hvis I er ligeglade med at
kunne hoppe lidt hgjere eller 1gbe lidt hur-
tigere?



[image: image5.jpg]Spgrgsmal om opvarmning
Se pé figur 1.3, der viser resultaterne i et klas-
sisk forsgg om opvarmningens betydning for
praestationen, og prgv at besvare/diskutere flg.
spgrgsmal:

1. Hvad sker der med hhv. muskel- og krops-
temperaturen i lgbet af opvarmnings-
tiden?

2. Hvordan hanger sprinttiden sammen med
opvarmningstiden?

3. Hvad er mest afggrende for sprinttiden?
Muskel- eller kropstemperaturen?

4. Hvor lang tid vil I anbefale en sprinter at
varme op blot ud fra disse forsggsresulta-
ter?

5. Kan I ud fra jeres forsgg give eksempler pé
idraetter, hvor opvarmning har stor betyd-
ning?

6. Kan I forklare hvorfor opvarmning for-
bedrer resultaterne i sprintbetonede og
eksplosive idratter?

7. Opvarmning gger generelt bevagelighe-
den. Hvorfor er gget bevagelighed gavnlig
ogsé 1 idraetter, der ikke stiller serlige krav
til bevaegelighed.

8. Langdistance- og langrendslgbere varmer
ogsé op fgr konkurrencer. Er der en fysio-
logisk begrundelse for det?

9. Hvilke grunde kan der vere til, at mange
idraetsfolk varmer op i meget lengere tid
end det antal minutter, I har angivet i
spgrgsmal 47

10. Er der nogen begrundelse for at bruge tid
pa at varme op til en idraetstime eller en
motionsidraet, hvis I er ligeglade med at
kunne hoppe lidt hgjere eller 1gbe lidt hur-
tigere?





Øvelse

Tid


Gang og gangøvelser:
7,3 – 8.0 sek

Løb og løbeøvelser:
5,5 – 6,5 sek.

Gang og hoppeøvelser:
7,0 – 10,3 sek.

Svingende øvelser:
7,1 – 9,0 sek.

Gadedrengehop:
9,3 – 10,5 sek.

Dynamisk muskelarbejde:
9,1 – 10,3 sek

Balancer og udstrækning:
12,5 – 13,8 sek.
Inspiration til opvarmningsøvelser
[image: image6.jpg]Standard-opvarmningsprogram

Dvelse Antal
Indledning -0 p
Musik: 6,5 - 7,0 / "
jogging: torlens, bag- varlg
logzlmg' _{C g lans, sideleens, lob med 1 min. 30 sek.
smalebd,
eller lign. heslspark bagop
Store kropsbevaegelser
Musik: 8,0 - 9,0
sidebol- ﬁ‘ be] til siden med den 4 skift
ene arm strakt over
e w hovedet og boj | det
- andet ben, skift side
pa hver 4. gyngning
4 skitt
A @ vrld kroppen til hclnjg
k:°P‘"'" o og traek hojre arm bag-
e ud, mens du bejer hoj-
g re ben, skift side ef-
ter 4 treek
2 forieans rundsving, 4 gange
felesving og ol .
armsving [+ K 2 bagleens rundsving,
L= fejesving ned-op, 2 treek 4 gange
) "Z\—’ bagud med armene oppe
Styrkepragede ovelser )
Moo 9':" (bug \ lig p& ryggen med haen- 16 gange
m 0 2
Cl S derne foldet bag nakken,
:0;::"5 mavebajninger s albuer-
s r ne rarer knasene.
Z\g NBI Hold hagen Inde mod
brystet hele tiden
g (ryg. lig pA maven med armene 16 gange
hryoﬂaled's- fremme, rygbejninger
straekkere) mens du svinger armene ‘
skiftevis bagud og frem.
NBI Hold hagen Inde mod
/.\ \__@ brystet hele tiden
-‘—/ Ioft det ene ben strakt 4 skift
bagop, treek ekstra opad,
skift ben efter 4 traek
treekninger med 8 gange
arme (arm- o o arms
= ' strakte ben eller med pause
e 1 ﬂ knaene | gulvet 8 gange
© hejt hop efter tjed- 8 gange
leeg,
e ring | knee- og holte- pause
led (ned, ned-op). 8 gange

lar, hotte) O}
(
£

NBI bej kun halvt ned
I knasene

Kredsleb 9 o
Muslk: ca. 8,0 Y //Lp
lob og hop g S
o R (]

hop med benspredning
og samiing

twlisthop
saksehop, hop med skif-
tevis hejre og venstre

fod forrest

cancan-hop

16 gange

32 gange

16 gange

8 gange

Stramkkeovelser
Musik: 8,0 - 10,0

lgmuskler

std med veagten pé hsen-
der og fodder, pres
ekittevis hejre og ven-
stre heel | gulvet

16 gange med
hvert ben

hasemuskier

std med vaegten pa bs-
gerste ben og forreste
ben strakt med heslen |
gulvet, lsen over det
strakte ben.

NBI Hold ryggen strakt

16 gange over
hvert ben

kneestreskkere (4]

larets
Inderside

D)

8t pé ét ben, bo] det
andet bagop og pres hse-
len mod balden. Hold
hotteleddet strakt ved

8t presse kneeet bagud

8t4 med spredte ben,
ba] det ene knes (hold
fodsalen | gulvet), pres
hoften nedad, Idet krop-
pen leenes fremad

16 gange meq
hvert ben

16 gange over
hvert ben

hofteleddets
forside

c
48

c—/\_

8td med det ene ben
langt foran det andet,
be] forreste og straak
bagerste ben, pres ho-
ten ned mod gulvet

16 genge med
hvert ben

balder

Q
.

sid pa gulvet, bej det

ene ben og kryds det
over det andet, tag fat

om kneeet og vrid kroppen
mod benet

16 gange over
hvert ben

rygsejle

katten skyder ryg:

std pa knee og hander,
skift meliem langsomt
at runde og svalje |
ryggen

8 gange

skulderled \o

sld med bojede, kryd-
sede ben, ret ryg og
armene ud til siden,
pres armene sejt bagud

8 gange

arme

loft hojre aibue over
hovedet (bojet arm, s4
héndet er bag nakken),
tag fat med venstre
hand om hejre albue og
pres albuen Ind bag
hovedet

8 gange med
hver arm

hals e ©

sld med belede, kryd-
sede ben og ret ryg,
pres roligt hovedet
frem, derefter bagud

8 gange
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Følgende ting bliver vurderet i jeres opvarmningsprogram:

1. Er de generelle principper for et opvarmningsprogram opfyldt?

2. Hvordan hænger opvarmningsprogrammet sammen (Kommenter overgangen)?

3. Passer musikken og bevægelserne sammen og holdes takten?

4. Hvordan udføres bevægelserne?

5. Hvordan formidles programmet?

6. Yderligere kommentarer?

	Taktslag/tid mm


	Forklaring af øvelserne
	Illustrationer

	
	
	


