T

PLAKATER



STYRKE ‘e
OKT 1

UTFALL PASTEDET
push-upseren)  OKT 2

PLANKE SKULDERPRESS

DIAGONALHEV KNEBQOY
DIPS PUSH-UPS (SMAL)
90 GRADER'N  1-BEINS TAHEV

SEKUNDER SIDEPLANKE

ARBEID

2 0 SEKUNDER GAE NDE UTFALL

PAUSE

EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

1. VELG EN AV OKTENE.

2. GI KLASSEN BESKJED OM HVILKEN OKT SOM ER
VALGT.

3. ALLE ELEVENE FINNER EN PASSENDE PLASS.

4. SETT KLASSEN | GANG OG TATIDEN.

NB! DET ER VIKTIG A GJORE STYRKEQVELSENE
RIKTIG.

TIPS

- GITYDELIG BESKJED NAR DET ER
PAUSE/ARBEID, 0G HVILKEN OVELSE DE SKAL
GJENNOMFORE (TELL NED 5 SEK FOR
ARBEID/PAUSE).

- DUKAN LAGE TIL EN OKT 3, VED A VELGE 6
STYRKEOVELSER FRA OVELSESBANKEN (2
MAGE/RYGG, 2 BEIN, 2 OVERKROPP).

- TAEN KORT PAUSE VED BEHOV HVIS ELEVER

IKKE KLARER A JOBBE | 40 SEK.



100 RASKE

EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

1. MALET ER A GJENNOMFORE 100 REPETISJONER
AV ULIKE STYRKEQVELSER PA 6-7 MINUTTER.

2. FINN AKTUELLE OVELSER FRA PLAKATEN MED
STYRKEQOVELSER.

3. VELG MELLOM AT HELE KLASSEN SKAL
GJENNOMFORE DE SAMME QVELSENE (INFORMER
OM HVILKE OVELSER), ELLER AT ALLE KAN VELGE
INDIVIDUELT.

NB! DET ER VIKTIG A GJORE STYRKEQVELSENE
RIKTIG.

TIPS
- HVIS DERE JOBBER | PAR, KAN DERE VEKSLE PA
HVEM SOM GJENNOMFORER OVELSER/HAR
PAUSE.



EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

1. STEIN VINNER OVER SAKS, SAKS VINNER OVER
PAPIR, PAPIR VINNER OVER STEIN
2. FORDEL DERE RASKT | PAR, HVIS DET BLIR 3 PAEI
GRUPPE BLIR DET DUELL MELLOM 2, TAPER 0G
OBSERVATOR TAR STYRKEQOVELSER. VEKSLE PA A
9 VARE OBSERVATOR.
) 3. VELG STYRKEQOVELSER FRA PLAKAT, VEKSLE
— MELLOM BEIN, OVERKROPP, MAGE/RYGG.

NB! DET ER VIKTIG A GJORE STYRKEQVELSENE
RIKTIG.

TIPS
- KAN HA SAMME PAR/GRUPPER HELE OKTEN,
ELLER GA I NYE GRUPPER/DUELLERETTER
HVER RUNDE.
- KAN VZARE STORRE GRUPPER, 0G BYTTEPAA
RHO VARE DUELLANTER. ALLE OBSERVATORENE
TAR OVELSER MED "TAPER’




EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE
STAFETT!  KORT-
KLASSEN DELES 1. LAGENE MA HA NOK PLASS TIL A GJENNOMFORE

I LAG (3-4STK) AKTUELLE STYRKEQVELSER.

_EN FRA HVERT STO KK 2. VELG EN AV STAFETTENE.

LAG HENTER 1KORT

3. LEGG EN HEL KORTSTOKK MIDT PA GULVET MED
BAKSIDEN OPP.

&bﬁf_ﬁ:: ;g&RER STAFETT 2 4. HELE LAGET MA TA STYRKEQVELSER FOR NESTE

FIRE LAG MED HVERT
TILSVARER SITTHIORNE PERSON HENTER NYTT KORT.

SYMBOLET* KORTETS
VERDI -LAGENE SKAL SAMLE 5. START STOPPEKLOKKE, OG Gl BESKJED NAR DET HAR

INN ALLE KORTENE AV GATT 6-7 MINUTTER. DA TELLER LAGENE OPP
-LAGET MED FLEST ET SLAG KORTENE 0G EN VINNER KAN KARES (HVIS KLASSEN
KORT VINNER -EN OG EN LOPER 0G ONSKER, KAN DERE LAGE STATISTIKK PA ANTALL

SNUR KORT SEIRE/LAG.)
-OM KORTET ER RIKTIG

TAS DET TILBAKE TIL I
@ W es W /- NBIDETERVIKTIGAGJORE STYRKEQVELSENE RIKTIG.

LOPER

6-7 -OM KORTET ER FEIL TIPS
MA HELE LAGETTA5 - ETTEREN PERIODE KAN DERE FINNE NYE

REPETISJONER AV STYRKEQVELSER FOR DE ULIKE KORTSYMBOLENE
STYRKEQVELSEN SOM

RHE TILHORER KORTSLAGET
DERES

MINUTTER




EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

E R I E P 0 s E 1. KLASSEN DELES RASKT INN | LAG, 0G FAREN

ERTEPOSE HVER (KAN VARE DE SAMME LAGENE

STAFETT IR
2. HVERT LAG ORDNER RASKT SIN PULT SOM BLIR

BLINKEN. VED ENKELTPULT ER CA.4 M PASSE
AVSTAND.

3. HVER DELTAKER KASTER FORST ERTEPOSEN 0G
LOPER DERETTER OG HENTER DEN, OG LEVERER TIL
NESTE PA LAGET SOM GJOR DET SAMME.

4. DEN SOM KASTER SIER HVILKEN STYRKEQVELSE
LAGET MATA, FOR HAN/HUN KASTER.

NB! DET ER VIKTIG A GIJORE STYRKEQVELSENE RIKTIG.

TIPS
- KAN VARE KONKURRANSE MELLOM HVERT LAG
(EVT. MED STATISTIKK/TABELL OVER TID), ELLER
IKKE HA KONKURRANSE MELLOM LAGENE.




EN KORT BESKRIVELSE AV

STYRKEQVELSER FRAMGANGSMATE

R
a. PUSH-UPS 1. SKANN QR-KODEN FOR A SE FILM AV
o DIPS ULIK VANSKELIGHETSGRAD PA HVER
= REZLT:I'((I'_(ER OVELSE (DET FINNES OGSA
3 L-SIT DOKUMENT MED OVERSIKT OVER
SIT-UPS OVELSENE)
TAHEV RYGGHEV
UTFALL F: PLANKE NB! DET ER VIKTIG A GJORE
KNEBQOY ' M-CLIMBER STYRKEQOVELSENE RIKTIG.
BURPEES DIAGONALHEV
90 GRADER'N T NB! DENNE BRUKES | FORBINDELSE
MED PLAKATENE:
o STEIN, SAKS, PAPIR
o 100 RASKE
o ERTEPOSESTAFETT

BYTTE OVELSER | STYRKEQKT,
ELLER KORTSTOKK



EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE
6’ 6-7
o MINUTTER 1. GJENNOMFOR HODE, SKULDER, KNE 0G TA, HVOR
DERE GRADVIS HAR RASKERE TEMPO.
U 2. TAEN KORT PAUSE PA CA. 20 SEK FOR DERE TAR
ENNY RUNDE

m 3. FORTSETT TILDERE HARVART | AKTIVITET |
MINST 6 MINUTTER.

SKULDER &

- SYNG SAMMEN | KLASSEN, ELLER SPILL AVFRA
F.EKS. SPOTIFY (VERSJON MED BENNY
BERNHARD ER BRUKT I FILM)

KNE
OGTA




EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

J U s T 1. FINN EREM AKTUELL JUST DANCE - ELLER ZUMBA
- VERSJON FRA YOUTUBE | GOD TID FOR DERE
D AN CE SKAL HA RORE-PAUSE.

2. SPILL OVER REKLAMEN FOR DU KOBLER TIL
SKJERM/LYD

3. ELEVENE FINNER PASSENDE PLASS |
DIGITAL KLASSEROMMET

RESSURS HER ER ALTERNATIVENE DERE KAN VELGE MELLOM:

JUST DANCE 1: WAKA WAKA

JUST DANCE 2: YMCA

JUST DANCE 3: CAN'T STOP THE FEELING
JUST DANCE 4: IF YOU WANNA PARTY

ZUMBA1
ZUMBA 2
ZUMBA3
ZUMBA 4

o HOLD DEGI
6-7 BEVEGSELSE
wioriee  GJENNOM HELE
1]747



https://youtu.be/1csN2kEgSDI?si=wNBkONMID0byuFIB&t=5
https://youtu.be/YCDCwuGcEmA?si=G5KN9YfxnkEJ_oiD&t=10
https://youtu.be/OqV5qGYKFVw?si=uTt8V0ophNy-UEVr&t=53
https://youtu.be/l2v31J0BYHs?si=wY9ElIgZwowb40M4&t=14
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

EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

TAS I ST E N 1. GASAMMEN | PAR. HVIS DET BLIR EI GRUPPE PA 3

ELEVER, VEKSLER DERE PA A OBSERVERE/VARE
FORST TIL 10 POENG DOMMER.

OM’“MP_:

2. FINN ET STED DERE HAR LITT PLASS RUNDT DERE,
NOEN PAR KAN VZRE | KLASSEROMMET, NOEN PA
GANGENE.L.

3. HOLD HVERANDRE | HENDENE MENS DERE
SAMTIDIG SKAL FORSOKE A TRAKKE HVERANDRE
PAFOTTENE/UNNGA AT DEN ANDRE KLARER A
TRAKKE DERE PA FOTTENE.

TIPS
- GJENNOMFOR SOM KONKURRANSE HVIS DERE
ONSKER. DET VIKTIGSTE ER AVERE |

AKTIVITET, 0G HA DET GOY.
«TAPEREN» TAR - HVIS KONKURRANSE KAN DERE VEKSLE PA
5 SPENSTHOPP ULIKE STYRKEQVELSER SOM «STRAFF» TIL

TAPER EN HVIS DERE ONSKER.




RASK
GANGE

ALTERNATIV1
RASK GANGE MED STOR

(OVERDREVEN) ARMSVING

ALTERNATIV 2:
TATUREN SOM EN JOGGETUR

ALTERNATIV3
GA OPP OG NED EI TRAPP | RASKT TEMPO

EN KORT BESKRIVELSE AV
FRAMGANGSMATE

1. MALET MED OKTAER FA OPP
PULSEN OG BLILITT ANDPUSTEN
GJENNOM RASK GANGE MED STOR
ARMSVING, JOGGING ELLER
TRAPPEAKTIVITET.

2. DERE KAN FINNE ULIKE AKTUELLE
RUNDER.

3. DERE KAN VEKSLE MELLOM DE 3
ALTERNATIVENE | SAMME RUNDE
HVIS DERE ONSKER

TIPS
- KLASSEN KAN GA SAMLET, ELLER
I MINDRE GRUPPER (F.EKS. VED A
FORDELE DERE PA ULIKE
TRAPPER, E.L.)



EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

E RT E P 0 S E 1. KLASSEN DELES RASKT INN I LAG (3-4 ELEVER),

0G FAR EN ERTEPOSE HVER (KAN VARE DE

STAF ETT 2 SAMME LAGENE HVER GANG)

2. HVERT LAG ORDNER RASKT SIN PULT SOM BLIR
BLINKEN. VED ENKELTPULT ER CA. 4 M PASSE
AVSTAND.

3. HVER DELTAKER KASTER FORST ERTEPOSEN 0G
LOPER DERETTER 0G HENTER DEN, 0G
LEVERER TIL NESTE PA LAGET SOM GJOR DET
SAMME.

4. HELE LAGET JOGGER PA STEDET, MEN TAR
PAUSE NAR EN PA LAGET TREFFER.

TIPS
- KAN VARE KONKURRANSE MELLOM HVERT
LAG (EVT. MED STATISTIKK/TABELL OVER
TID), ELLER IKKE HA KONKURRANSE MELLOM
LAGENE.




EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

1. FINN NARMESTE TRAPP, EVT. FORDEL DERE PA
FLERE TRAPPER.

2. BESTEM HVILKE SIDE DERE SKAL BRUKE NAR
DERE HOPPER OPPOVER TRAPPA, 0G HVILKE
SIDE DERE SKAL BRUKE NAR DERE GAR NED.

3. DERE KAN VEKSLE MELLOM ULIKE HOPP1
SAMME OKTA

PROVA
TAFLERE
Y TIPS
GANGEN - HVISDETERELEVER SOM HAR PROBLEMER
MED KNE E.L. 0G DERMED IKKE KAN HOPPE,
KAN DE GA RASKT OPP 0G NED.

KLARER
DUA
HINKE?




EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

TOUCHDUELL

1. GASAMMEN 2 0G 2 0G STILL DERE MOT

|_E'|"|' BERORlNG HVERANDRE SOM I EN ‘BOKSEKAMP’, OG HOLD
MED FLAT HAND

HENDENE FORAN KROPPEN SOM | EN “GUARD".

2. MALET ER A KLARE A BERORE HVERANDRES
SKULDRE, HOFTER ELLER KN/R MED FLAT

POENG HAND MENS MAN SAMTIDIG SKAL UNNGA ABLI

VINNER TRUFFET AV DEN ANDRE.

3. DETTE TRENGER IKKE VARE EN KONKURRANSE,
0G | STARTEN KAN OVELSEN GJENNOMFORES
UTEN POENGGIVNING.

MINUTTER

TIPS
- AKTIVITETEN KREVER LITT PLASS, 0G KAN

VARE VANSKELIG A GJENNOMFORE |

SKULDER HOFTE KNE KLASSEROMMET. NOEN KAN VERE | GANGEN

1POENG 2POENG 3 POENG ELLER ANDRE STEDER | NARHETEN AV

KLASSEROMMET.

SHRHE




4 @

ERTERPOSE KORTSTOKK

STAFETT STAFETT1
® o o
l ® l
® o o
STYRKE TRAPPE
OKT 1 HOPP
®
o
®

RASKGANGE  VALGFRITT

EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

1. ELEVRORE-AMBASSADOREN ELLER EN ANNEN
ELEV KASTER EN TERNING FOR A BESTEMME
HVILKEN AKTIVITET KLASSEN SKAL
GJENNOMFORE | RORE-PAUSEN.

2. BESTEM HVILKEN AKTIVITET SOM BLIR DEN
VALGFRIE HVIS DERE KASTER EN SEKSER FOR
DERE KASTER TERNINGEN.



EN KORT BESKRIVELSE AV FRAMGANGSMATE

1. KLASSEN KAN SELV SKRIVE INN DE
AKTIVITETENE DE LIKER BEST PA DENNE
PLAKATEN.

2. KLASSEN KAN LAGE EN PLAKAT FOR STYRKE,
OG EN FORUTHOLDENHET

3. ELEVRORE-AMBASSADOREN ELLER EN ANNEN
ELEV KASTER EN TERNING FOR A BESTEMME
HVILKEN AKTIVITET KLASSEN SKAL
GJENNOMFORE | RORE-PAUSEN.



«DIGITALE RESSURSER» - 3 SMA HUSKEREGLER

1. TRYKK PAAKTUELL LINK/QVELSE. 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
ATALLEBLIRMED®

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

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

STYRKE 4 UTHOLDENHET 3 JUST DANCE 2: YMCA

UTHOLDENHET 3 JUST DANCE 3: CAN'T STOP THE FEELING
UTHOLDENHET 3 JUST DANCE 4: IFYOU WANNA PARTY
UTHOLDENHET 4 ZUMBA1

UTHOLDENHET 4 ZUMBA 2

UTHOLDENHET 4 ZUMBA3

UTHOLDENHET 4 ZUMBA 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/OqV5qGYKFVw?si=uTt8V0ophNy-UEVr&t=53
https://youtu.be/l2v31J0BYHs?si=wY9ElIgZwowb40M4&t=14
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

