
Ta gjerne kontakt med oss!
Kundeservice: 22 03 42 01

Sentralbord: 22 03 41 80

E-post: undervisning@gyldendal.no

www.gyldendal.no/vgs
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Forfatterteamet

Hold deg oppdatert!
Registrer deg på:

www.gyldendal.no/vgs

Velg Nyhetsbrev.

Motta nyhetsbrev med kurstilbud, 

informasjon om våre læremidler, 

fagstoff og undervisningstips.

 er skrevet av en idrettsfaglig sterk forfattergruppe:

Svein-Håvard Sletten: Kroppsøvings- og idrettslærer, avdelings leder 

ved Lørenskog videregående skole. Eystein Enoksen: 1. amanuensis ved 

 Norges idrettshøgskole. Per Egil Refsnes: Fagansvarlig for styrke trening 

ved Olympiatoppen. Ina Garthe: Idrettsfysiolog ved Olympiatoppen. 

 Morten Bråten: Fagansvarlig for teknikk og motorikk ved Olympiatoppen.



Kroppsøving for 
 videregående skole

NYHET



I håndbokformat – kun det stoffet elevene trenger!
360 er et begrep for å bevege seg rundt i 360 grader, der du i et 

sprang kan få et slags helikopteroverblikk. Kroppsøvingsfaget i 

videregående skole er nettopp med på å gi deg et overblikk over 

hva som skal til for å ha en sunn livsstil. 

Gode opplevelser i kroppsøving kan være med på å legge til 

rette for et aktivt liv. Denne «håndboka» i kroppsøving gir  elevene 

kunnskap om å drive mosjon og idrett, samtidig som de lærer 

om hva som skjer i kroppen når de trener. Den er skrevet av en 

idrettsfaglig sterk forfattergruppe som formidler trenings- og 

helse stoff på en lettfattelig måte på ungdommens premisser. 

• Faglig oppdatert

• Dekker læreplanen for alle tre årstrinn

• Rikt illustrert med bilder og tegninger

• Egnet på alle utdanningsprogram

• En spennende, tøff og ungdommelig design

Svein-Håvard Sletten, Eystein 
Enoksen, Per Egil Refsnes, 
Morten Bråten og Ina Garthe

 NYHET!



I tilknytning til boka kommer det et nytt fagnettsted som gir  elevene 

stoff om fl ere idretter, en treningsplanlegger for egen trening og fl ere 

treningsprogrammer og tester. I tillegg er det  faglig fordypnings-

stoff og fl ere oppgaver. Dette nettstedet vil også ha et lærerrom 

med undervisningstips, timeopplegg, ekstra oppgaver og mye annet 

støtte stoff for undervisningen i  kroppsøving.

www.gyldendal.no/360

10 VIDEREGÅENDE TRINN 1 •  OPPVARMING

11
VIDEREGÅENDE TRINN 1 •  OPPVARMING

RESULTATET AV OPPVARMING

Mosjonisten kan bruke de første minuttene av joggeturen til oppvarming, 

mens en utøver som skal konkurrere, må gjennom en langvarig oppvarming 

for å være fysisk og psykisk forberedt fra første sekund av konkurransen.

Etter en oppvarming kan vi yte mer i konkurranser eller på trening. 

Vi kan kort si at oppvarmingen

øker kroppens fysiske og psykiske prestasjonsevne

• 
øker motivasjonen til å starte treningen

• 
er drill av teknikken• 
forebygger skader• 

HVORDAN REAGERER KROPPEN PÅ OPPVARMING?

Oppvarmingen øker kroppens fysiske og psykiske prestasjonsevne, men hva 

skjer egentlig i kroppen, og hvorfor er vi mer innstilt på å yte maksimalt etter 

oppvarmingen?

Hva skjer i kroppen?

Oppvarmingen fører til at kroppstemperaturen øker – vanligvis med én til to 

grader celsius. Når kroppstemperaturen øker, skjer det forandringer som gjør at 

kroppen kan yte mer:

Muskler og vev blir mer tøyelige, og du blir «mykere».

• 
 Transporten av blod går raskere, oksygenet blir lettere tatt opp i blodet 

• 
og blir lettere avgitt til de musklene som arbeider.

 Kjemiske reaksjoner går raskere, blant annet de som har med 

• 
omsetning av energi å gjøre.

 Signalene i nervesystemet går raskere, og samspillet mellom nerver og 

• 
muskler blir bedre.

Hva skjer med innstillingen og holdningene?

Oppvarming før trening eller konkurranse har den fordelen at du konsentrerer 

deg om det som skal skje rett etterpå. Du glemmer de hverdagslige tingene og 

tenker mer på aktiviteten du skal gjennomføre. På 

den måten blir du motivert til å yte maksimalt.

HVORDAN VARME OPP

Aktiv og passiv oppvarming

Det er vanlig å skille mellom aktiv og passiv oppvarming. Vi anbefaler 

aktiv oppvarming.

Aktiv oppvarming foregår ved at musklene arbeider, mens passiv 

oppvarming oppnår vi ved hjelp av ytre varme.

Oppvarmingen kan vi gjerne dele inn i to faser: først en generell del, 

som ikke er knyttet til noen bestemt aktivitet, og så en spesiell del, som 

skal forberede oss på den spesielle aktiviteten vi skal gjennomføre.

Generell oppvarmingsdel

Vi følger noen hovedregler for oppvarming:

Begynn oppvarmingen rolig.

• 
 Bruk øvelser som aktiviserer de store musklene i beina, 

• 
kroppen og armene.

 Pass på at du unngår store leddutslag, bråstopp og 

• 
bråstart.

Øk intensiteten gradvis opp mot høyere innsats.

• 
 Ro ned tempoet igjen mot slutten av oppvarmingen, 

• 
og gjennomfør noen lette tøyningsøvelser.

Spesiell oppvarmingsdel

Oppvarmingen fortsetter ved hjelp av spesifi kke øvelser knyttet til de 

aktivitetene vi skal gjennomføre. Hvis vi skal spille håndball, bør vi

 velge øvelser som passer til hovedaktiviteten, og med samme 

• 
redskaper, i dette tilfellet ball

 gjennomføre enkle spilleøvelser, for eksempel sentre, drible og 

• 
drive skuddtrening

På neste side følger et eksempel på generell oppvarming.

– Og en ting må vi alltid ha 

klart for oss. Oppvarming! 

Oppvarming er grunnlaget for 

alle gode prestasjoner!

Lars Saabye Christensen, Beatles, 
1983
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Den store ryggstrekkeren

Bøyer ryggsøylen bakover og stabiliserer ryggen

Hovedøvelse 

Ryggheving (rull opp)

Ligg med hoftekammen over en benk som er justert til ca. 30°. 

Bruk magen aktivt for å rette ut svai korsrygg og «rull opp», virvel 

for virvel, til kroppen er på linje med lårene.

Isolasjonsøvelse 

Ryggheving på swissball

Gjør øvelsen som vanlig ryggheving.

Isolasjonsøvelse

Ryggstrekk

Hovedøvelse 

«Chins» 
– hangupøvelse

Heng i bom eller 

liknende, og løft 

til haka er over 

bommen. Unngå 

kipp med beina.

Isolasjonsøvelse 

Nedtrekk mot brystet 

eller nakken
Dra stanga rett ned mot 

øvre del av brystet eller mot 

nakken, og før albuene ut 

fra siden.

Styrketreningsøvelser

Den brede ryggmuskelen

Trekker den løftede armen inn mot siden, som i nedtrekk, og fører armen bakover, som i benktrekk

Hovedøvelse 

Benktrekk
Ligg på en høy benk og dra 

stanga skrått oppover mot 

magen til den berører benken.

Hovedøvelse 

Stående opptrekk til haka

Dra stanga opp til haka. Hold 

albuene høyt gjennom hele løftet.

Hovedøvelse 

Nakkepress 

med stang 
eller manualer

Stå eller sitt, og press 

stanga eller 

manualene rett opp 

over hodet til 

armene er helt 

strake.

Kappe- og deltamuskelen

Kappemuskelen løfter skuldrene og trekker skulderbladene utover. Deltamuskelen løfter armen 

ut til siden og bidrar til å føre armen framover og bakover Isolasjonsøvelse 

Deltaheving til siden

Stå med en manual i 

hver arm, og hold 

albueleddene lett bøyd. 

Løft manualene rett til 

siden til armene er 

vannrett.
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sterkere eller mer utholdende gjør at det kan bli for mye trening, og det kan 

føre til belastningsskader. Tålmodighet er viktig i all trening.

Dårlig teknikk og utførelse kan også være med på å øke risikoen for skader.

Utstyr og underlag

Dårlig utstyr og underlag kan være en direkte årsak til skader i forbindelse med 

trening. Det kan være løping på hardt underlag, dårlige sko, dårlig 

sikkerhetsutstyr eller feil på apparater.

I de fl este idretter er skoene det viktigste 

utstyret. Ved valg av sko må vi ta hensyn til 

fl ere faktorer, blant annet hva de skal brukes 

til, og hvem som skal bruke dem. Sålen bør 

være forsterket der slitasjen er størst, og den 

bør i de fl este idretter ha en støtdempende 

eff ekt for å forebygge slitasje, spesielt på 

ryggen og knærne. Hælkappen bør være 

stødig og slutte inntil hælen. Innsiden bør 

være av mykt materiale. Skoene må være så 

store at de gir god plass til tærne.

I forbindelse med trening er det avgjørende 

for resultatet at klærne er funksjonelle. De skal 

holde kroppen varm og beskytte mot kulde, 

væte og vind. Det er viktig å dekke til utsatte 

kroppsdeler i kaldt vær.

Enkelte idretter stiller store krav til 

sikkerhetsutstyr. Det gjelder særlig enkelte lagspill, for eksempel ishockey, og 

det gjelder kampidretter, for eksempel fekting og boksing. Ingen bør drive 

noen form for trening eller konkurranse uten å ha beskyttelsesutstyret i orden. 

Vi kan skade oss selv og andre hvis vi lar være å bruke slikt utstyr.

Arbeidsstillinger

I det daglige arbeidet på skolen, på jobben eller hjemme bruker vi forskjellige 

arbeidsstillinger. For å unngå dårlige arbeidsstillinger, som på lengre sikt kan gi 

belastningslidelser og slitasjeskader, er det viktig å kjenne til hvordan kroppen 

og spesielt ryggen fungerer.

Det er viktig å fi nne en god sittestilling. Med feil sittestilling over fl ere år 

kan vi få alvorlige belastningsskader (se side 73).

Det å utføre øvelser riktig må læres tidlig. Feil løfteteknikk kan gi akutte 

belastningslidelser og varige ryggplager. Ved å trene på å løfte riktig kan vi 

automatisere bevegelsen og bli spart for slike lidelser.

Enkle øvelser utført til musikk motiverer for arbeid og forebygger 

belastningslidelser. Litt gymnastikk hver dag i en pause i arbeidet gjør godt. De 

som plages av muskelsmerter i nakken, skuldrene og ryggen, kan ha stort 

utbytte av å utføre enkle øvelser som løser opp spente muskler, øker 

blodsirkulasjonen og myker opp leddene.

Øvelsene bør utføres i noen minutter. 10–15 minutter hver dag kan 

forebygge belastningslidelser.

Øvelse 1

Gå på stedet ved å løfte hælene og presse vristene godt 

ned i golvet. Øk tempoet etter hvert til lett jogg på stedet. 

Denne øvelsen aktiviserer den trehodete 

tykkleggsmuskelen og øker blodsirkulasjonen i kroppen.

Øvelser mot 

  belastningslidelser

Øvelse 4

Fold hendene bak nakken og press albuene godt bakover. 

Drei deretter kroppen rolig til sidene. Musklene rundt 

skulderleddet tøyes, og dreiemusklene i ryggen og de skrå 

bukmusklene blir aktivisert.

Øvelse 3

Hold armene inntil kroppen og fi ngrene knyttet. 

Strekk armene og fi ngrene ut i en bevegelse foran 

kroppen. Gjenta øvelsen ved å variere strekkingen 

opp mot taket og ned mot golvet. Denne øvelsen 

trener opp muskulaturen i skuldrene, armene og 

fi ngrene – både styrke og bevegelighet.

Øvelse 2

Løft skuldrene opp mot ørene og hold dem 

der i noen sekunder. Slipp skuldrene rolig 

ned. Gjenta øvelsen fl ere ganger. Kjenn 

forskjellen på spenning og avspenning. 

Denne øvelsen trener opp musklene i 

nakken og skuldrene.
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