360 er skrevet av en idrettsfaglig sterk forfattergruppe:
Svein-Havard Sletten: Kroppsgvings- og idrettslaerer, avdelingsleder

ved Larenskog videregdende skole. Eystein Enoksen: 1. amanuensis ved
Norges idrettshagskole. Per Egil Refsnes: Fagansvarlig for styrketrening
ved Olympiatoppen. Ina Garthe: Idrettsfysiolog ved Olympiatoppen.
Morten Braten: Fagansvarlig for teknikk og motorikk ved Olympiatoppen.

Tittel ISBN bokmal ISBN nynorsk Pris

3-60. Kroppsgving videregdende skole 978-82-05-39190-1  978-82-05-39191-8  kr 345,-
Arbeidsbok 978-82-05-39200-7  978-82-05-39201-4  kr130,-
® fagnettsted www.gyldendal.no/360
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_ Svein-Havard Sletten, Eystein
Enoksen, Per Egil Refsnes,
Morten Brdten og Ina Garthe

I handbokformat — kun det stoffet elevene trenger!
360 er et begrep for 3 bevege seg rundt i 360 grader, der du i et
sprang kan fa et slags helikopteroverblikk. Kroppsavingsfaget i
videregdende skole er nettopp med p3 3 gi deg et overblikk over
hva som skal til for 3 ha en sunn livsstil.

Gode opplevelser i kroppsgving kan vaere med pa a legge til
rette for et aktivt liv. Denne «handboka» i kroppsgving gir elevene
kunnskap om & drive mosjon og idrett, samtidig som de laerer
om hva som skjer i kroppen nar de trener. Den er skrevet av en
idrettsfaglig sterk forfattergruppe som formidler trenings- og
helsestoff pa en lettfattelig mate pa ungdommens premisser.

Faglig oppdatert

Dekker laereplanen for alle tre arstrinn

Rikt illustrert med bilder og tegninger
Egnet pa alle utdanningsprogram

En spennende, taff og ungdommelig design




RESULTATET AV OPPUARMING HVORDAN VARME oPP

« erdrillav, teknikken skal forberede 058/ pa den spesielle aktiviteten Vi skal gjennum!mre.
o forebygger skader
generell oppuarmingsdel
Vi folger noen hovedregler for oppvarming:

HVORDAN REAGERER KROPPEN ) OPPURRMING? 2" egynn opparmingen rolS

ok ovelser som aktiiserer de stOr€ rmusklene i beina.

Opparmingen aker OPPENS fysike g pykiske prestasionseV e menhva kroppen 0g armene:
akjer egentlig kroppen. ©9 vorfor ervimer innstilt p3 43¢ maksimalt etter + Pass pi atdu unngar SO \eddutslag, brastopp ©9
oppvarmingen? b

rastart
. oy ntensitten gradvis opp oL VLS innsats

Hva skier met jene?

Opparming for rening €let (onkurranse har den fordelen Konsentrerer

deg om det som skal skje et erps, Du glemmer de hverdagsoe tingene 09
Lenker mer pa aktiiteten du k! gjennomfore. P&

Jen mten blir du motivert 1 3Y1€ malsimalt:

Opprarming &
il gode prestasone!

Vors Soye CisETSen

Den store ryggstrekkerss
B ggsoyien bakover o9 tabISeet ryggen

solasjonsovelse
Ryggheving pa swissball
Gt ovelsen som vaniig ryggh VS

)
" rektkammen over en berk som < justert il ca. 30"
Brukmager " Ote ot sva korsrygg 09 «ull PP virvel
B et i kroppen erpa inje med larene.

Den brede ryggmuskelen
D o ftedearmen i motsiden 11 nedekk, og forer armen baKkOVel somibenktrekk

Hovedovelse

«Chins»

—hangupovelse
Heng  bom eller
liknende, 0g loft

nggpéenhmybtnkugdra 9

Stanga skratt oppover mot Kipp med beln®
magen tl den berarer benken

“Kappe og deltamuskelen
Kappemuskelen lofter skuldrene o8 wekker skulderbladene UtOver: Deltamuskelen lofter armen
v

la
Kot sden og bidrar il fore arme” framover og bakover
vovedovelse
Nakkepress

med stang
1 Hovedovelse eller manualer
r Staende opptrekk til haka 5? eller ;mv og press.
Dra stanga 0pp il N2k, stanga eler

manualene rett PP
over hodet il
armene er helt
strake.

Hold
D uene hoyt giennom hele afiet

Y, )
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erkere ellermer utholdende 097 20 et kan bl for mye rening,og 4t wan Enlde ovelserutfort tl musikk mothers for arbeid og forebygger

foretil belastningsskader. Talmodighet &t viktigi all trening- Erjastningslidelser. Littgymnast ‘bver dagi en pause arbeidet 1ot godt.De

Davlig teknikk og utforelse kan gsh veere med pa ok fskoe for skade. <om plages av muskelsmerter | akken, skuldrene 0g 1ygge™ K2 hastort
bytte av  tfore enkle ovelser SO vser opp spente muskler, ke
blodsirkulasjonen g myker PP leddene.

vasre en diree arsak tl skader i forbindelse med welsene bor utfores noen minutte 10-

derlag, darlige sko, d3rlig forebygge belastingslidelser

Utstyr 00 underiag

15 minutter hver dag kan

Bvetse 1

(0 pa stedet ved ot hlene 0 P wistene godt
G e Oktempoet et vert 101009 i stedet
e velsen akiviserer den e ot
iddeggsmuskelen 09 KX odsikulasjonen kroppen-

ex skoene det viktigste

elg av sko ma vita hensyn !
flor flcorer, blant annet ha de skal brukes
l.og 1 skal bruke dem. Salen bor
v forserket der ltasien er storst 93 den
bor i de fleste dretter ha €0 stotdempende
ffek for 3 forebyage sitasie: SPE

S, Hielkappen bor vaere
haelen. Innsiden bor Ovelse2

ma veere sb Dt skuldrene opp matarene g hold dem
ot noen sekunder.Sipp skuldree rolig
e jenta ovelsen fiere ganget. Kend
e gelen pa spenning 0d aVsPENNTS:
e avelsen rener opp musklene!
nakken og skuldrene

e
Vo ing er det avgjorende
for resultatet at kzeme e funksjonelle. De skal
e roppen varm 0g beskytte Mot wlde,
"ete og vind, Detervikig  eKke tlutsatee
kroppsdeler i kaldt vt

nkelte dretter st store K12V il

ovelse3
otd armene innil kioppen 09 fnOrEC Knyttet
e

ik et gjelder sz enkete ogselly for eksempel ishockey. 09

et gjlder kampidretter, for eksem? boksing. Ingen bor drive Sirekk armene og fingrene ut1en ‘bevegelse foran
O enform forrening eler konkurrame uten & ha beskyt den, woppen. Gie

Vi kan skade oss selv og andre PV ar vaere & bruke ikt utsty® oppmottaket0g ned Mot 49N

rener opp muskulaturen | skuldrene, armene 09
fingrene - bade styrke 09 bevegelighet

Arbeldsstillinger
| det daglige arbeidet P4 skolen, pé jobben eller emme bruker vi forskellige
arbeidsstillinger. For & nnga darlige arbeidsstilinget som pa lengre sikt kan &1
belastningslidelser 0 qitasjeskader, er det vikio 3 kjenne til hvordan Kroppen
og spesielt fungerer.
Det er viktig 3finne en god sittestilling. Med over flere 3
Kan vi fa alvorlige ‘belastningsskader (se si4e 73)
‘Det 4 utfore ovelser fkia ‘ma lzeres ticlig. Fell lofteteknikk kan gi akutte
behsmmgshdelser og varige ryggp\agev.ved Atrenepad Jofte riktig kan vi
automatisere' pevegelsen 09 bli spart for slike lidelser.

Ovelsed

Fold hendene bak nakken 09 PIESS albuene godt bakover.
v dereter kroppen 019 U 14ee. Musklene rundt
“kulderleddet t0yes: 09 0 muslenei yggen 0g de sked
bukmusklene blir akiivisert
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Mosjonisten kan bruke de farste minuttene &V joggeturen til opparming. Ktiv 09 I i ng

mens en utover som skal ‘Yonkurrere, ma gjennom &N langvarig OpPVarming Deter vanlig & skile mellom aktiv 0g passiv OP¥ ing.Vi anbefaler ¢

for 3 viere fysisk 0g Psykisk forberedtfra forste sekund ¥ konkurransen. Ktiv opl ing.

Erter en opparming kan viyte ‘mer  konkurranser eller P2 trening. Aktiv oppvarming foreda vedatm rbeider, mens passiv

Vi kan kort st at oppvarmingen oppvarming 0pPRArvi ved hjelp av ytre varme:

" oker kroppens fysiske 09 psykiske prestasjonsevne ‘Oppvarmingen kan Vi giee dele inn i tofaser: forsten generell del,
- oker motivasjonen til starte treningen somikke er knyttet ti noen bestemt aktivitet, 09 53 €7 spesiell del, som

\

Hva skjerikroppen? R0 ned tempoet igjen mot Sutten & oppvarmingen:
Oppvarmingen foret 1l at kroppstemperaturen ke - vanligvis med én il ©© og gjennomfor noen lette toyningsevelser
grader celsius. N&¥ \roppstemperaturen ke <kjer det forandringer s gjorat
kroppen kan yte mer: spesiel ingsdel
", Muskler og vev blir met toyelige, 0g du bl mykeres. Oppvarmingen fortsetter ved hjelp av spesi Jser knyttet til de
. Transporten av blod 98¢ raskere, oksygenet bl lettere tatt opp | blodet aktivitetene vi skal gennomfore. Hvis Vi “okal spille handball, bor vt
og blir lettere avgitt til de. musklene som arbeider. o velge avelser som passer til hovedakiviteten: ©og med samme
» Kjemiske reaksjoner g3 raskere, blant annet de som har med redskaper, i dette ilfellet ball
omsetning av energi & giore « gjennomfore enkle spilleovelser, for eksempel sentre, drible 09
« signalene nervesystemet girraskere, 09 <amspillet mellom nerver o9 drive skuddtrening
Tmuskler blir bedre- pa neste side folger et eksempel pa generell oppyarming
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solasjonsovelse

solasonsavelse
edtrekkmot brystet
eller nakken

Dra stanga rett ned mot
e del a brystt eller mot
Sakken, og for alouene Ut
frasiden.

solasjonsovelse
Deltaheving il siden
Stamed enmanual i

Siden tl armene &

| tilknytning ti
g til boka kom
stoff om flere id mer det et nytt fagnettst .
retter, en treningsplanlegger for e;gnst(:;ﬂ Iglr elevene
ning og flere

treningspro
grammer og test .
stoff og flere 0 ster. | tillegg er det fagli ;
ppgaver. Dette nettstedet vil Ogsg,gl;]ga fotr(liypnlngs_
et leererrom

med undervisningsti i
gstips, timeopplegg, ekstra oppgaver og m
ye annet

stat
testoff for undervisningen i kroppsgvin
g.




