T

PLAKATER



RORE-PAUSER ER KORTE TRENINGSOKTER PA 4 -7 MIN.

KAN LEDES AV ELEVER, ELLER FAGLZARER.

HENSIKTEN ER OKT LARINGSUTBYTTE, BEDRE HELSE, TRIVSEL 0G KLASSEMILJOQ.
PLAKATENE ER FORSLAG TIL OKTER.

ELEVER/LARER KAN LAGE NYE OKTER ETTER ONSKE



STYRKE '::° §100 RASKE
OKT 1

UTFALL PASTEDET

PUSH-UPS (BRED) OKT 2
PLANKE SKULDERPRESS
DIAGONALHEV KNEBQY
DIPS PUSH-UPS (SMAL)

90GRADER'N 1-BEINS TAHEV

4 OSEKUNDER SIDEPLANKE

ARBEID

R 20 GAENDE UTFALL

PAUSE




STEIN, SAKS,
PAPIR

2

7. BESTAV3

DEN MED MINST POENG
MA TA 10 REPETISJONER
AV STYRKEQVELSE
VALGT AV VINNER

STAFETT1

KLASSEN DELES
I LAG (3-4STK)

-EN FRAHVERT
LAG HENTER 1KORT

-LAGET UTFORER
OVELSER SOM
TILSVARER
SYMBOLET* KORTETS
VERDI

-LAGET MED FLEST
KORT VINNER

6-7

MINUTTER

KORT-
STOKK

STAFETT 2

FIRE LAG MED HVERT
SITT HJORNE

-LAGENE SKAL SAMLE
INN ALLE KORTENE AV
ET SLAG

-EN OG EN LOPER 0G
SNUR KORT

-OM KORTET ER RIKTIG
TAS DET TILBAKE TIL
LAGET, NESTE PERSON
LOPER

-OM KORTET ER FEIL

MA HELE LAGETTAS
REPETISJONER AV
STYRKEQOVELSEN SOM
TILHORER KORTSLAGET
DERES




OVERKROPP

ERTEPOSE
STAFETT 1
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JUST
DANCE

SKULDER RESSURS

KNE HOLD DEG |
OGTA| o &7 Joiems,

(1] q7.




GANGE

ALTERNATIV1

RASK GANGE MED STOR
(OVERDREVEN) ARMSVING

ALTERNATIV 2:
TATUREN SOM EN JOGGETUR

ALTERNATIV 3
GA OPP OG NED EI TRAPP | RASKT TEMPO

PROVA
TAFLERE
TRINN OM

GANGEN

0.
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O n
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o
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M

TRAPPE-
HOPP |

KLARER
DUA
HINKE?




ERTEPOSE
STAFETT 2

TOUCHDUELL

LETT BERORING
MED FLAT HAND

FLEST
POENG
VINNER

6-7

MINUTTER

SKULDER HOFTE KNE
1POENG 2POENG 3POENG

R




TASISTEN

FORST TIL 10 POENG

OMK“MP,:

«TAPEREN» TAR
5 SPENSTHOPP
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DIGITALE RESSURSER

3 SMA HUSKEREGLER

1. TRYKK PA AKTUELL LINK/OVELSE. NB! HUSK A SPILLE OVER REKLAMEN FOR DU KOBLER DEG PA SKJERMEN | KLASSEROMMET!
2. FORSOK A OPPMUNTRE KLASSEN TIL A GJENNOMFORE DET SAMME SOM BLIR VIST PA FILMEN.
3. LEGG TIL RETTE FOR TRYGGE RAMMER; DET ER IKKE EN KONKURRANSE OM A GJORE DET BEST - MALET ER AT ALLE BLIR MED

STYRKE 1 UTHOLDENHET 1 OLIVER: STARTER MED 'JUMPING JACKS®

STYRKE 2 UTHOLDENHET 2 JUICE & TOYA: STARTER MED SIDESTEG/ARMSVING
STYRKE 3 UTHOLDENHET3  JUST DANCE 1: WAKA WAKA

STYRKE 4 UTHOLDENHET4  JUST DANCE 2: YMCA

STYRKE5 FUNKYGINE 1 UTHOLDENHETS5 JUST DANCE 3: CAN'T STOP THE FEELING
STYRKE6 FUNKYGINE 2 UTHOLDENHET6 JUST DANCE 4: IF YOU WANNA PARTY

STYRKE7 FULLKROPPSOKT UTHOLDENHET? ZUMBA1 ZUMBA2 ZUMBA3 ZUMBA4

STYRKE8 STATISKSTYRKEOKT UTHOLDENHET8 ENKLE TRINNKOMBINASJONER TIL MUSIKK

STYRKE9 BEIN- 0G MAGEOKT UTHOLDENHETS9 ENKLE TRINN- OG SLAGKOMBINASJONER TIL MUSIKK

UTHOLDENHET 10 ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 1

UTHOLDENHET11 ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 2

UTHOLDENHET12 ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 3

UTHOLDENHET 13 ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 4



https://youtu.be/XbBtAiMeErE?si=8hQmrmemhjIyU-t4&t=17
https://youtu.be/y3KwVF-aBNQ?si=u212dg8O7-3QbTfz&t=86
https://youtu.be/UjwKKl157hw?si=YOV-JIKou2eB7_1Z&t=249
https://youtu.be/-P0VrQ2_YVk?si=_qcYedIFcFXnt0PA&t=19
https://youtu.be/XbBtAiMeErE?si=gJi9PAPHi3JqD0Ck&t=1234
https://youtu.be/1csN2kEgSDI?si=wNBkONMID0byuFIB&t=5
https://youtu.be/UjwKKl157hw?si=V1t7oPSLd1MUJLN2&t=812
https://youtu.be/YCDCwuGcEmA?si=G5KN9YfxnkEJ_oiD&t=10
https://youtu.be/ikjSUy4bFBw?si=9GIYQ3eUZIJRXIiV&t=70
https://youtu.be/OqV5qGYKFVw?si=uTt8V0ophNy-UEVr&t=53
https://youtu.be/k-tmqAIkPwo?si=is-IkA07JXB6yB36&t=134
https://youtu.be/l2v31J0BYHs?si=wY9ElIgZwowb40M4&t=14
https://youtu.be/_TPmjwFLIBo?si=dINNYXOtQdlKtNd7&t=5
https://youtu.be/mZeFvX3ALKY?si=q4nNtaYR0aJtcY0m&t=17
https://youtu.be/mZeFvX3ALKY?si=GfWUauTLixwToM-S&t=516
https://youtu.be/e-QyZhj3KgU?si=Vq4-LJaOQQXlKFje
https://youtu.be/APlzZkmbteg?si=8KpwfCq6WqL7F1YG
https://youtu.be/FMqidD-M8Z4?si=I-nyw3OQQASN4dXr&t=250
https://youtu.be/AdqrTg_hpEQ?si=UJYCWm51SiiIAZ5G
https://youtu.be/WpIFlh5whcs?si=5820G1t6jw31t3zD&t=395
https://youtu.be/AdqrTg_hpEQ?si=c5oHaFydvZ9o4FwE&t=390
https://youtu.be/AoGbene7BdE?si=raff9NjVG8ZXHoIw
https://youtu.be/AoGbene7BdE?si=n-1bpN-nuQIecZRE&t=442
https://youtu.be/u7c3CtrPKbc?si=nZ93LL_JjFDXnJj1
https://youtu.be/u7c3CtrPKbc?si=U6OdCIlb-DuVzaso&t=420



