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Indholdsfortegnelse kapitel 1: Idraeet og sundhed

1.1 Sundhedens ansigter
1.2 Er jeg sund?
1.2.1 Arv og miljg
1.2.2 KRAM
1.2.3 Sgvn
1.2.4 Oplevet sundhed
1.2.5 Et forskruet kropsideal
1.2.6 Spiseforstyrrelser
1.3 Idreaet og sundhed
1.3.1 Fysisk aktivitet hos bgrn & unge
1.3.2 Fysisk aktivitet hos voksne
1.3.3 Effekter af fysisk aktivitet
1.3.4 Hvor mange, hvem og hvor?

1.4 Min sundhedsprofil

Kapitel 1: Idreet og sundhed
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Kapitel 2 Menneskets fysiologi
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Indholdsfortegnelse kapitel 2: Menneskets fysiologi

2.1 Indledning

2.2 Andedreetssystem og blodkredslgb
2.2.1 Andedrzet og vejrtraekning
2.2.2 Blodkredslgb og puls
2.2.3 Mere om blod
2.2.4 Reguleringsmekanismer

2.3 Muskler, knogler og led
2.3.1 Musklernes opbygning og funktion
2.3.2 Tre typer muskelarbejde
2.3.3 Mere om muskelarbejde
2.3.4 Nervesystemet og musklerne
2.3.5 Anatomi

2.4 Kost og energi
2.4.1 Neeringsstoffer og traening

2.4.2 Dannelse af ATP i kroppen

Kapitel 2: Menneskets fysiologi
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Indholdsfortegnelse kapitel 3: Traeningslaere

3.1 Superkompensation
3.2 Arbejdets tre faser
3.3 Opvarmning/nedvarmning
3.4 Aerob traening
3.4.1 Kondital og udholdenhed
3.4.2 Kontinuerlig treening
3.4.3 Intervaltreening
3.4.4 Maerkbare effekter
3.5 Anaerob treening
3.6 Styrketraening
3.6.1 Muskelstyrke
3.6.2 Muskeludholdenhed
3.6.3 Forspeaending/spaandstighed
3.7 Smidighedstraening

Kapitel 3: Treeningsleere
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Kapitel 4 Doping
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Indholdsfortegnelse kapitel 4: Doping

4.1 Dopingens historie
4.2 Dopinglisten, tests og straf
4.3 Hvem doper sig?
4.4 Skal doping frigives?
4.5 Doping og udholdenhed
4.5.1 EPO
4.5.2 Bloddoping
4.5.3 Andre metoder
4.6 Doping og styrke
4.6.1 Anabole steroider
4.6.2 Andre metoder
4.7 Mand eller kvinde?

4.8 Snyd ved tests

Kapitel 4: Doping
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Indholdsfortegnelse kapitel 5: Idraetspsykologi

5.1 Introduktion

5.2 Individuel toppraestation
5.2.1 Motivation og malsaetning
5.2.2 Speendingsregulering

5.3 Holdets toppraestation
5.3.1 Det velfungerende team
5.3.2 Samarbejde, roller & hierarki
5.3.3 Kommunikation

5.4 Aggression i idraet

Kapitel 5: Idreetspsykologi
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Kapitel 6

Idraetsskader




Indholdsfortegnelse kapitel 6: Idraetsskader
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6.1 Nar skaden er sket
6.1.1 Den akutte behandling
6.1.2 Efterbehandling & genoptraening
6.2 Skader i musklerne
6.2.1 Fiberspraengning & forstraekning
6.2.2 Treelar og “lammer”
6.3 Skader ved kneaeleddet
6.3.1 Ledband, korsband & menisk
6.3.2 Lgberknae og springerknae
6.4 Skader i fodleddet
6.5 Andre skader/lidelser
6.5.1 Skinnebensbetaendelse
6.5.2 Lyskenskade
6.5.3 Betaendelse i akillessenen
6.5.4 Albueskader

6.5.5 Kramper og sidesting

Kapitel 6: Idraetsskader

6.5.6 Hypermobilitet
6.5.7 Knoglebrud
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Indholdsfortegnelse kapitel 7: Tests

7.1 Testtyper
7.2 Test af kondition
7.2.1 Biptest/yo-yo-test
7.2.2 Coopers lgbetest
7.2.3 Astrands nomogram
7.2.4 Pulsforholdstest
7.3 Test af styrke
7.3.1 Baenkpres
7.3.2 Armstraekkere
7.3.3 Kropshavninger
7.3.4 Squat/benpres
7.3.5 Submakstest til estimering af 1 RM
7.4 Allround tests
7.5 Test af opvarmningens effekt
7.6 Test af beveegelighed

7.7 Tests i samarbejde med matematik

Kapitel 7: Tests
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10.1 Historie
10.2 Teori om boldspil
10.2.1 Boldspilsfamilierne
10.2.2 Taktikker
10.2.3 Leeringstrinmodellen
10.2.4 Spiludvikling
10.3 @velser
10.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
10.3.2 Kaosspil (B)
10.3.3 Net/vaeg-spil (C)
10.3.4 Slagspil (D)
10.3.5 Treefspil (E)
10.4 Eksempler pa boldbasisforlgb
10.4.1 Generel boldbasis
10.4.2 Kaosspil og den gode holdspiller
10.5 Evaluering
10.6 Drejebog

Kapitel 10: Boldbasis
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Indholdsfortegnelse kapitel 10: Boldbasis
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Indholdsfortegnelse kapitel 11: Fodbold

11.1 Fodboldens historie

11.2 Regler, ide & organisering

11.3 @velser
11.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
11.3.2 Fokus pa teknik (B)
11.3.3 Fokus pa taktik (C)
11.3.4 Fokus pa fysik (D)

11.4 Eksempel pa fodboldforlgb

11.5 Evaluering

11.6 Hooliganisme

11.7 Treening og sundhed

11.8 Drejebog

Kapitel 11: Fodbold
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Indholdsfortegnelse kapitel 12: Basketball

12.1 Basketballs historie

12.2 Regler, ide & organisering

12.3 @velser
12.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
12.3.2 Fokus pa teknik (B)
12.3.3 Fokus pa taktik (C)
12.3.4 Fokus pa fysik (D)

12.4 Eksempel pa basketballforlgb

12.5 Evaluering

12.6 Kan du score?

12.7 Drejebog

Kapitel 12: Basketball
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Indholdsfortegnelse kapitel 13: Volleyball

13.1 Volleyballs historie

13.2 Regler, ide & organisering

13.3 @velser
13.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
13.3.2 Fokus pa teknik (B)
13.3.3 Fokus pa taktik (C)
13.3.4 Fokus pa fysik (D)

13.4 Eksempel pa volleyballforlgb

13.5 Evaluering

13.6 Teamudvikling

13.7 Springtraening

13.8 Drejebog

Kapitel 13: Volleyball
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Indholdsfortegnelse kapitel 14: Floorball

14.1 Floorballs historie

14.2 Regler, ide & organisering

14.3 @velser
14.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
14.3.2 Fokus pa teknik (B)
14.3.3 Fokus pa taktik (C)
14.3.4 Fokus pa fysik (D)

14.4 Eksempel pa floorballforlgb

14.5 Evaluering

14.6 Den gode floorballspiller

14.7 Drejebog

Kapitel 14: Floorball
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Indholdsfortegnelse kapitel 15: Ultimate

15.1 Ultimates historie

15.2 Regler, ide & organisering

15.3 @velser
15.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
15.3.2 Fokus pa teknik (B)
15.3.3 Fokus pa taktik (C)
15.3.4 Fokus pa fysik (D)

15.4 Eksempel pa ultimateforigb

15.5 Evaluering

15.6 Spirit of the game

15.7 Drejebog

Kapitel 15: Ultimate
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Indholdsfortegnelse kapitel 16: Flagfootball

16.1 Flagfootballs historie

16.2 Regler, ide & organisering

16.3 @velser
16.3.1 Fokus pa opvarmning (A)
16.3.2 Fokus pa teknik (B)
16.3.3 Fokus pa taktik (C)
16.3.4 Fokus pa fysik (D)

16.4 Eksempel pa flagfootballforigb

16.5 Evaluering

16.6 Roller og teamsamarbejde

16.7 Drejebog

Kapitel 16: Flagfootball
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Indholdsfortegnelse kapitel 20: Traeningsprojekt

20.1 Formal
20.2 Sundhedsmalinger
20.3 Forlgbet
20.3.1 Treeningen
20.3.2 Malsaetningen
20.4 Rapport, resultater & log
20.5 Evaluering
20.6 Drejebog

Kapitel 20: Treeningsprojekt Indholdet kan veere a&ndret i den feerdige version


http://www.yubio.dk




(P & JUES

Indholdsfortegnelse kapitel 21: Grundtraaning

21.1 Formal og valg

21.2 Opgaven

21.3 Eksempler
21.3.1 Allround, generelt (A)
21.3.2 Allround, specifikt (B)
21.3.3 Musik bruges aktivt (C)
21.3.4 Konditionsfokus (D)

21.4 Eksempel pa grundtraeningsforlgb

21.5 Evaluering

21.6 Drejebog

Kapitel 21: Grundtraening
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Indholdsfortegnelse kapitel 22: Badminton

22.1 Badmintons historie

22.2 Regler, ide & organisering

22.3 @velser
22.3.1 Fokus pa greb & serv (A)
22.3.2 Fokus pa opvarmning (B)
22.3.3 Fokus pa forbanen (C)
22.3.4 Fokus pa bagbanen (D)
22.3.5 Fokus pa selve spillet (E)

22.4 Eksempel pa badmintonforlgb

22.5 Evaluering

22.6 Komplekse bevaegelser

22.7 Drejebog

Kapitel 22: Badminton 384
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Indholdsfortegnelse kapitel 23: Atletik

23.1 Atletikkens historie

23.2 Regler, ide & organisering

23.3 Qvelser
23.3.1 Fokus pa Igb (A)
23.3.2 Fokus pa spring (B)
23.3.3 Fokus pa kast/stgd (C)

23.4 Eksempel pa atletikforlgb

23.5 Evaluering

23.6 Beveegelsesanalyse

23.7 Drejebog

Kapitel 23: Atletik
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Indholdsfortegnelse kapitel 24: Kampsport

24.1 Kampsportens historie

24.2 Regler, ide & organisering

24.3 @velser
24.3.1 De blgde (A)
24.3.2 De harde (B)
24.3.3 Selvforsvar (C)
24.3.4 Show (D)

24.4 Eksempel pa kampsportforlgb

24.5 Evaluering

24.6 AEre og kamp

24.7 Kamp og hormoner

24.8 Drejebog

Kapitel 24: Kampsport
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Indholdsfortegnelse kapitel 25: X-Fit

25.1 X-Fits historie

25.2 Regler, ide & organisering

25.3 @velser
25.3.1 @velser med egen kropsvaegt
25.3.2 @velser med kettlebells og veegte
25.3.3 @velser med slynger
25.3.4 WOD

25.4 Eksempel pa X-Fitforlgb

25.5 Evaluering

25.6 Strong is the new skinny

25.7 Drejebog

Kapitel 25: X-fit
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Indholdsfortegnelse kapitel 26: Parkour

26.1 Parkours historie
26.2 Regler, ide & organisering
26.3 @velser
26.6.1 Crawling/Balance
26.6.2 Jumps
26.6.3 Rails/Rail Vaults
26.6.4 Wall Vaults
26.4 Eksempel pa Parkour-forlgb
26.5 Evaluering
26.6 Subkultur
26.7 Flow
26.8 Drejebog

Kapitel 26: Spring og parkour
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Indholdsfortegnelse kapitel 30: Rytmisk opvarmning

30.1 Hvorfor varme op?
30.2 Musikforstaelse og tzelling
30.3 Hvordan skal programmet bygges op?
30.4 Qvelser
30.4.1 Icebreakers
30.4.2 Lgb
30.4.3 Sving
30.4.4 Styrke
30.4.5 Gang & hop
30.5 Evaluering
30.8 Drejebog

Kapitel 30: Opvarmningsprogram Indholdet kan veere andret i den faerdige version
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Indholdsfortegnelse kapitel 31: Lanciers & andre folkedanse

31.1 Folkedansens historie
31.2 Les Lanciers
31.2.1 Farste tur
31.2.2 Anden tur
31.2.3 Tredje tur
31.2.4 Fjerde tur
31.2.5 Femte tur
31.2.6 Indmarch & udmarch
31.3 Traditionelle folkedanse
31.3.1 Totur til Vejle
31.3.2 Hamborg Sekstur
31.3.3 Den muntre kreds
31.4 Eksempel pa forlgb i lanciers & andre folkedanse
31.5 Evaluering
31.5 Drejebog

Kapitel31: Lanciers & andre folkedanse
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Indholdsfortegnelse kapitel 32: Vild med dans

32.1 Standard & latin
32.2 Cha-cha-cha (latin)
32.2.1 Musikforstaelse & teknik
32.2.2 Grundtrin og varianter
32.3 Jive (latin)
32.3.1 Musikforstaelse og teknik
32.3.2 Grundtrin og varianter
32.4 Engelsk vals (standard)
32.4.1 Musikforstaelse og teknik
32.4.2 Grundtrin og varianter
32.5 Quickstep (standard)
32.5.1 Musikforstaelse og teknik
32.5.2 Grundtrin og varianter
32.6 Eksempler pa danseforlgb
32.6.1 Fokus pa én dans

32.6.2 Fokus pa flere danse

Kapitel 32: Vild med dans

32.7 Evaluering
32.8 Drejebog

474
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Indholdsfortegnelse kapitel 33: Hip-hop

33.1 Hip-hoppens historie
33.2 Freestyle og improvisation
33.3 Qvelser
33.3.1 Grundtrin
33.3.2 Koreografi
33.3.3 Freezes
33.3.4 Bodyrolls & seperationsbevagelser
33.4 Forslag til forlgb i hip-hop
33.5 Evaluering
33.6 Drejebog

Kapitel 33: Hip-hop
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