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VELKOMMEN TIL

FIT FIRST TEEN

FIT FIRST TEEN (FFT) er hojintens bevaegelses- og idreetsun-
dervisning til udskolingen, som tager udgangspunkt i evidens
indsamlet om FIT FIRST, samt omfattende national oginternatio-
nal anerkendt forskning pd malgruppen. Undervisningen felger
anbefalingerne fra Konsensuskonferenceni2016 “Bern,unge og
fysisk aktivitet”, lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
om malgruppens aktivitet samt tager hojde for feerdigheds- og
vidensmaliidraet. | bdde udviklings- ogimplementeringsfasen
af FFT vil forskere og konsulenter fra Institut for Idraet og Bio-
mekanik fra Syddansk Universitet (SDU), i et teet samarbejde
med specialkonsulenter ved Danmarks Idraetsforbund (DIF)
og Team Danmark (TD), sta for validering af aktiviteternesind-
hold og kvalitet. Disse resultater vil supplere den omfattende
evidens, som SDU harindsamlet for yngre aldersgrupper (6-9-
arige 0g 10-13-arige) i FIT FIRST, FIT FIRST 10 (FF10), FIT FIRST
20 (FF20) og 11 for Health.

SAMARBEJDET

| 2018 indgik DIF, TD og SDU et ambitiest idraetsfagligt samar-
bejde. Hensigtenvar, og er, at skabe det steerkeste idreetsfaglige
netveerk, hvor viden og erfaring fra forskning i bern og unges
sundhedsprofil, sammenholdt med effekter af hojintens idreet,
skal udmente sig i en aktuel og brugbar undervisning til hele
skolen. For at styrke alsidigheden, og derigennem give elev-
erne en bredere idraetsforstdelse, blev samarbejdet udvidet
med forst 10 til 20 specialforbund. Specialforbundene byder
alle ind med deres idraetsgren pa den nytaenkende, inklude-
rende og hejintense FIT FIRST-made.

Detidreetsfaglige samarbejde skal skabe en helhedsindsats til
den danske skole, hvor meningsfulde og sundhedsfremmende
bevaegelses- ogidraetsaktiviteter skal sikre, at en del af under-
visningen bliver brugt til hejintens interval- og styrkebaseret
fysisk aktivitet. Dette vil, udover at give sundere bern, give en
reducering i bern og unges stillesiddende adfaerd, leve op til
anbefalingerne for fysisk aktivitet og veere en motiverende
faktor for at fastholde en aktiv livsstil.

DIF arbejder malrettet, politisk savel som fagligt, for at gere
idreet og beveegelse til en fast og veesentlige del af elever-
nes hverdag i folkeskolen. Som paraplyorganisation for 62
specialforbund, hvoraf 32 af dem byder ind i folkeskolen, har
DIF desuden en stor interesse i at medvirke til at kvalificere
og udbyde tilbud og koncepter til skolerne. TD arbejder, gen-
nemderesaldersrelaterede tilgang tilbern og unges traening,
for,at alle bern og unge oplever succes og progression. DIF og
TD ser folkeskolen som en vigtig og afgerende arena, hvor alle
bernkanintroduceres for en bred vifte af idraetter, som forha-
bentlig giver dem lyst til mere og motiverer demtilidraetsfaget.

Professor Peter Krustrup og hans kolleger pa Syddansk Uni-
versitet og Kebenhavns Universitet har gennem 20 &r arbejdet
med effekten af idraet og bevaegelse pa bern og unges sund-
hed. Dette, kombineret med viden fra flere studier, som bla.
viser, at faerre spillere pd banen eger den aktive deltagelse,
skal sikre, at konceptet FFT lever op til parternes feelles ambi-
tioner og konceptets formal. FF20 og FFT er stottet ekonomisk
af Ole Kirk's Fond.

De gode vaner grundlaegges i barndoms- og ungdomsarene
og FIT FIRST Teen vil veere med til at give bern og unge de bed-
ste betingelser gennem hele skolelivet - og dermed hele livet.
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FIT FIRST - IDRET 06
BEVAGELSE TIL HELE

SKOLEN

FIT FIRST bestar af tre koncepter - FIT FIRST 10 (indskolingen),
FIT FIRST 20 (mellemtrinnet) og FIT FIRST Teen (udskolingen).
Alletre FIT FIRST koncepter kan bruges direkteiidreetsunder-
visningen,idenunderstettende undervisning elleriforbindelse
med fx vikartimer eller i SFO/Klub.

Alle tre FIT FIRST undervisningsmanualer kan downloades gra-
tis pa DIF's hjemmeside www. dif.dk/aktivskole. Derudover er
alle tre koncepter med i DIF's skolekatalog “Idreet i skolen” og
er repraesenteret pd Idraetslaerernes Forum.

Kurser kan findes pa& www. dif.dk/aktivskole, hvor der ogsa fin-

des kontaktoplysninger hvis man ensker at arrangere et kursus
i sin egen kommune.

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

FIT FIRST bygger pa forskning, der er publiceret i videnska-
belige artikler udgivet i perioden i 2014-2024 og beskriver
sundhedseffekter af, og intensitet under, forskellige former
af hejintense aktiviteter for bern og unge. Disse artikler er
skrevet pa engelsk daekker studiet af Frequent Intense Trai-
ning (FIT) ved forskellige idraetsgrene sdsom Football, Interval
Running and Strength Training (FIRST). Det er resultaterne fra
forskningen, der har inspireret til udviklingen af hejintens og
involverendeidreet og beveegelseiskolen, medinddragelse af
over 20 specialforbund.

FITFIRST 10 er FIT FIRST konceptet udviklet til indskolingen.12018-2019 omsatte SDU, DIF og TD, sammen med 10 specialforbund,
eksisterende forskning frabl.a. FIT FIRST og “11for Health" til en undervisningsmanual til indskolingen. FIT FIRST 10 manualen er
siden blevet udvidet med flere forbund og indeholder nu lektionsplaner til tre lektioner ugentligt i et helt skolear.

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

FIT FIRST 20 er FIT FIRST konceptet benyttet p& mellemtrinnet. Det er udviklet med samme staerke samarbejdspartnere, der er
18 specialforbund repraesenteret, med i alt 20 idraetsgrene. 0gsa FIT FIRST 20 manualen er siden blevet udvidet med flere for-
bund, s& den nu indeholder lektionsplaner til tre lektioner ugentligt i et helt skolear.

FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

FIT FIRST Teen er FIT FIRST konceptet benyttet i udskolingen. Det er udviklet med samme staerke samarbejdspartnere, der er
fortsat specialforbund repraesenteret, med mange af de samme idraetsgrene, somibdde FF10 og FF20 og flere kommer lebende
til for at fortsaette de goder samarbejder pa tveers af specialforbund og organisationer. Som de to andre manualer, indeholder
FIT FIRST TEEN manualen lektionsplaner til tre lektioner ugentligt i et helt skolear.

Udviklingen og implementeringen er stettet af Ole Kirk's Fond. Novo Nordisk Fonden har siden 2022 stettet forskning inden-
for alle tre delprojekter.
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FIT FIRST FORSKNINGEN

Mange undersegelser viser, at bern og unge ikke er tilstraekke-
ligt aktive til at holde risikoen, for at udvikle livstilssygdomme
senereilivet, nede. Faktisk lever kun 37% af de 11-15-arige op
til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om mindst 60 minutters
daglig aktivitet ved moderat til hoj intensitet, heraf mindst 3
gange 30 minutter med hejintensitet. Andelen er storre for
drenge (44%) end for piger (31%)(Toftager et al. 2024). Disse
tal er ikke tilfredsstillende, for risikoen for at udvikle kardi-
ovaskulzere og metaboliske sygdomme haenger sammen med
meaengden af fysisk aktivitet og kondition. Jo bedre kondition
et barn eller ung har, des mindre er risikoen for at udvikle
livsstilssygdomme, som fx type 2 diabetes, senereilivet (Kon-
sensuskonferencen, 2016).

Udskolingselevernes manglende aktivitetsniveau er et faktum,
og desuden er aktivitetsniveauet faldende med alderen. Det
ses, at 46% af eleverne i 5. klasse lever op til anbefalingerne,
det tal er 33% for elevernei 7. klasse, og 23% for eleverne i 9.
klasse (Toftager et al. 2024, With-Nielsen & Pfister 2011).

REGELMZSSIG FYSISK AKTIVITET

Der er meget veldokumenteret evidens for at regelmaessig
fysisk aktivitet hjeelper med at vedligeholde en sund kropsveaegt,
reducererisikoen for diabetes og kardiovaskulaere sygdomme
(Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008). Samtidig konkluderer
Pedro C Hallal et.al. (2006) i et studie, at stillesiddende adfeerd
har en negativ effekt pa blandt andet knoglesundhed og livs-
stilssygdomme, og fysisk aktivitet har tilsvarende positive
effekter, ikke mindst p& bern og unges selvvaerd og mentale
sundhed (Hallal, Victoria, Azevedo, & Wells, 2006). Fysisk akti-
vitet og en god fysisk kondition i berne- og ungdomsarene
har mange positive konsekvenser pa den fysiske og mentale
sundhed, og er samtidig med til at skabe det fundament der

udmenter sigien naturlig aktiv livsstil som voksen. Studier har
vist, at bern der erigod fysisk form,engagerer sig merei fysisk
aktivitet somung og voksen, mens det modsatte ofte er tilfeel-
det for bern der er i darlig fysisk form (Stodden, et al, 2008).

Skolen er en arena, hvor stort set alle bern og unge faerdes,
og da vi ser, at bern og unge fra familier i den laveste social-
gruppe, er mindre aktive end bern og unge fra familier i den
hejeste socialgruppe (Sundhedsstyrelsen, 2019), er skolerne
en meget vigtig medspiller, til at skabe lige rammer for alle
bern.Her medes alle barn af de samme idraetsfaglige krav og
udfordringer, og stettes af skolens rammer for beveegelse og
idreet. Det ses, at foreningsaktive elever har bedre sundheds-
profilend de der ikke er aktive i foreninger (Madsen, Larsen et
al. 2022, Larsen, Madsen et al. 2021). S& derfor er det vigtigt, at
de bern somikke er foreningsaktive i fritiden dels bliver medt
paenmade som sikrer at de er aktive, s alle barn far noget ud
af idreet og bevaegelse i skolen, men 0gsd at de meder idraet-
ter som det kan lade sig gere at ga til i sin fritid.

FIT FIRST koncepterne er en undervisningsform, som:

1. skaber en inkluderende og motiverende bevaegelseskul-
tur i skolerne med sjove og alsidige aktiviteter med hoj
intensitet.

2. involverer og giver succesoplevelser til alle.

3. tager udgangspunkt inational og international forskning.

4. benytter sig af den viden, der foreligger om sundhed pa
malgruppen.

5. sergerfor atundervisningenimedekommer de krav, der er
til bern og unges sundhed.

6. tager hejde for de faglige mal der eri idraetsfaget



Udover, at treening med hoj intensitet har en markant gavnlig
effekt pa den aerobe og muskulaere kondition, sa har en enkelt
session med moderat fysisk aktivitet ogsa en akut, gavnlig
effekt pa hjernefunktion, kognition og praestation i skolen hos
bern og unge (Konsensuskonferencen, 2016). Derfor anbefa-
ler vi, at eleverne har 3x40 minutters FIT FIRST undervisning
omugen,dadet er herde sundhedsgavnlige effekter er storst.
Men 0gsa at én lektion om ugen er bedre end ingen.

| forhold til indleering, er det yderligere bevist, at den faglige
praestation, pa laengere sigt, ikke forringes selvom den fysi-
ske aktivitet er pa bekostning af den boglige undervisning
(Konsensuskonferencen, 2016). Det kunne man ydermere se
i Bunkeflo projektet, hvor elevernes kundskab i matematik og
svensk forbedredes, ved at have mere idraet og motorisk trae-
ning, pa bekostning af stillesiddende fagtimer.

FIT FIRST undervisningen er en beveegelses- ogidreetsundervis-
ning som bygger p& hejintense aktiviteter,som skal indeholde
elementer af sprint og/eller styrketraening og pavirkning af
knogler. @velserne sikrer, at eleverne, ved aktiv deltagelse,
opnar en gennemsnitlig puls pa 75% af estimeret maxpuls,
hvoraf 10% er med en puls over 90% af estimeret maxpuls.
Lektionerne varer 40 minutter og sikrer dermed, at eleverne
lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

FIT FIRST undervisningen bygger ogsd pa forskningsprojek-
tet "11 for Health”, som benytter sig af de samme principper
omkring hejintensitet oginvolvering, for mellemtrinselever."11
for Health” projektet har pavist, at elever i denne aldersgruppe,
med denne undervisningsform, kan forbedre den mentale og
fysiologiske sundhed, samtidig med, at elever lzerer om sundhed
og forbedrer deres kognitive praestation (Fuller 2017, @rntoft,
2017 og Lind 2018, Madsen et al. 2020, Larsen et al. 2021).

FIT FIRST Teen evelserne tager afsaet i den eksisterende viden
der forelaeggeriforholdtil varighed og hyppighed, og er derud-
over afprevet og vurderet pa eksisterende eller nyt grundlag
pa eleveriudskolingen, for dermed at sikre, at evelserne lever
optilde krav,der eri FIT FIRST konceptet. Malingerne af inten-
sitet i FIT FIRST Teen er udfert pa elever pa Holte Skole og
Sanderumskolen, Odense, med Polar Pro puls- og accelerati-
ons- og GPS-malere.

Aktiviteterne er livemonitoreret og resultaterne analyseret
af konsulenter ved Institut for Idraet og Biomekanik ved SDU.
Udover den eksisterende viden, sd udfertes der en effektevalu-
ering pa ca. 1300 udskolingselever fra august-december 2022,
hvor forskellige sundhedsmaessige parametre blev testet, for
at seom 10 ugers FIT FIRST Teen undervisning havde en posi-
tiv gavnlig effekt herpa.

GODKENDELSE AF FIT FIRST TEEN LEKTIONER

OG OVELSER

Inden godkendelse af specialforbundenes lektionerne, har disse
gennemgdet en udferlig proces. Forbundene har forholdt sig til
enraekke krav (se "Lektionskrav” og "Qvelseskrav”) hvorudfra
de harudviklet deres idraetsgren. @velser er herefter godkendt
pa eksisterende grundlag, og efterfolgende valideret pa udsko-
lingseleverne fra de to fernaevnte skoler.

FIT FIRST TEEN
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~

Davalideringen viste de enskede resultater,godkendtes avel-
serne til manualen.
Hvis ikke, sa gennemgik evelserne endnu en udviklingsfase.

Lektionskrav:

1. Have 40 minutters varighed

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen

Bestd af sjove, involverende og hejintense avelser

Forholde sig til Feelles Mal i idreet

Indeholde ovelser malrettet til den virkelighed, der er i

skolerne

6. Kravom et minimum af rekvisitter og/eller rumme forslag
til alternative rekvisitter.

7. Rumme ovelser som kan laves i en gennemsnitlig skole-
gard, og uden brug af omklaedningsfaciliteter

8. Indeholde vejledninger til mulige op- eller nedjusteringer
af sveerhedsgraden af alle avelserne

9. Beskrive/illustrere ovelserne, sa alle undervisere kan under-
vise idem.

10. Nyteenke den aktuelle idreetsgren

o~ W

OQvelseskrav:

1. Gennemsnitlig puls p& mindst 75% af individuel maksimal-
puls (HRmax), gerne over 80%

2. Mindst 10% af tiden have en puls p& >90% HRmax

3. Maxpuls estimeres som 208 - 0,7 x alder og vurderes for
hele klasser ad gangen, da nogle vil have maxpuls under
200 slag/min, og andre over

4. Derskalveere elementer med sprint og/eller styrketraening
og pavirkning af knogler. Sidstnavnte sikres gennem vaegt-
baerende aktiviteter og hop/landinger.
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FIT FIRST - TILPASSET
IDRAT, PARASPORT

DANMARK

TILPASSET IDRZAT TIL BORN MED FUNKTIONSNED-
SATTELSE- ET MINDSET - EN VEJ TIL INKLUSION |
IDRETSTIMERNE

| idreetsfaget skal eleverne via alsidige aktiviteter tilegne sig
kropslige feerdigheder og viden om idreet og fysisk aktivitet.
Ydermere skal elevernes gleede og motivation for at dyrke
idraet, og have en aktiv hverdag, styrkes via idraetsfaget. Det
geelder alle elever, ogsa de elever der har anderledes forud-
saetninger for at deltageiidraetstimerne. Herunder bern med
funktionsnedseettelse. Elever med funktionsnedsaettelse er
bern med saerlige behov eller forudsaetninger for at veere aktivt
deltagende, for at begejstres og indga i kropslige og sociale
relationer.Redskaberne og vejentil at sikre den gode idreetsop-
levelse, er almengeeldende specialpaedagogiske refleksioner
og seerligt fokus pé elevforudsaetningerne i skolen. Det hand-
ler om at seette den enkelte elevs ressourcerispil i kollektivet,
hvilket kraever refleksion over rammer ogindholdiidreetstimen.
P& den made kan det sikres, at eleven med funktionsnedseet-
telse ikke alene deltager eller er til stede, men deltager aktivt
iidreetstimerne.

Det kan synes svaert og uoverskueligt at inkludere elever med
saerlige forudsatninger i idraetstimerne. Med konkrete rad,
eksempler pa aktiviteter og forslag til elevinvolvering, kan
skolen dog udvikle lzeringsmiljeet i idraetsfaget, hvor idreet
0g bevaegelse justeres og tilpasses for pa den made at sikre
elevernes trivsel og udvikling. De felgende afsnit rummer en
model for inklusion og deltagelse samt opmarksomheds-
punkter og konkrete ideer til at inkludere elever med en fysisk

Helbredstilstand eller sygdom

[

Kroppens funktioner Aktiviteter

og anatomi

T

>

funktionsnedseettelse, en udviklingsmaessig funktionsnedsaet-
telse eller med nedsat syn.

DELTAGELSE, TRIVSEL 0G MESTRING (DTM-MODELLEN)
- ENPRAKSISNZR TILGANG TIL @GET INKLUSION 0G
DELTAGELSE
Parasport Danmark har udviklet DTM-modellen som stotte tilen
mere reflekteret tilgang til inklusion af bern med funktionsned-
seettelseiidraet. Modellen kobler sdvel didaktiske modeller fra
paedagogikken med sundhedsfaglige modeller. Det vaesentlige
ved udviklingen af denne model er fokus pa tre overordnede
veerdier for aktivitet og deltagelse, og saerligt veerdierne set
i relation til barnets forudsaetninger og malet for aktiviteten.
DTM-modellen er relativ, det vil sige, at de tre vaerdier Del-ta-
gelse, Trivsel og Mestring er indbyrdes afhaengige. Veerdierne
eksisterer altid i sterre eller mindre grad i leeringssituationen
0g ved anvendelse af modellen betones og prioriteres vaer-
dierne forskelligt afhangigt af behov, kontekst og situation.
Malet er en synergiimellem de tre veerdier ud fra logikken:
- Enogetdeltagelse understotter aget mestring, hvilket styr-
ker ensket omyderligere deltagelse og trivseliaktiviteten.
- En oget trivsel pdvirker ensket om mere deltagelse og er
grundlaget for mestring.
- En eget mestring styrker den enkeltes trivsel og dermed
onsket om at deltage.

Mestring knytter sig i DTM-modellen til bade en kropslig, rela-
tionel og strukturel mestring.

Deltagelse

)

\

Omgivelsesfaktor

Figur 1. DTM modellen.

B

Personlige faktorer



TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER

MED FYSISK FUNKTIONSNEDSZATTELSE

Denne gruppe elever er karakteriseret ved at veere haammet i

deres bevaegelsesmenster og motorik. Der kan veaere tale om

elever med behov for mindre tilpasninger, sdsom elever med

misdannelser eller mindre amputationer eller behov for sterre

tilpasninger, sdsom elever med muskelsvind, lammelse eller

cerebral parese.Nogle elever med fysisk handicap er gédende,

mens nogen sidder i kerestol eller anvender andre hjeelpemid-

ler.Da det netop er bevaegelsesmaonsteret der er haeammet, er

det i seerdeleshed rammer og rekvisitter, der skal tilpasses,

sd eleven kan deltage i aktiviteten. Eksempler pa tilpasning

af aktiviteten:

- Anvend en mindre bane.

- Brug lavere mal til aktiviteten fremfor nogen i hejden.

- Anvend langsomme boldtyper eller balloner.

- Anvend en skumpalse/isolationsrer som en armforleenger
i fangelege.

- Lad en kerestolsbruger veere en dynamisk forhindring pa
banen.

Brug fast underlag til aktiviteter som inkluderer kerestols-

brugere.

TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER
MED UDVIKLINGSFORSTYRRELSER

Denne gruppe elever favner bdde bern med ADHD og autisme
og bern med mere generelle udviklings- og opmeaerksomheds-
forstyrrelser. Feelles kendetegn er dog, at det er en usynlig
funktionsnedseettelse. Der er behov for tydelighed, enkelthed
og struktur for denne gruppe, ligesom unedvendig stej og bern
i bevaegelse er forstyrrende.

Det ervigtigt, at der er fokus pa formidling, og at der er helt klare

rammer. Eksempler pa formidling og tilpasning af aktiviteten:

- Anvend fast struktur i timerne. Begynd feks. timen med
introirundkreds og afslut i rundkreds.

- Anvend enkle regler og ger spil simple.

- Veer konkret i introduktion og feedback og anvend gerne
tavle, illustrationer eller rekvisitter under introduktion.

- Indram banen med feks. kegler og lav gerne fangelege og
boldspil i mindre grupper for at skabe overskuelighed.

- Lavtidsbegraensningiaktiviteter, sa eleverne kender slut-
tidspunkt for en aktivitet.

- Gentagelse og genkendelighed er vigtige elementer i
undervisningen.

TILPASSET IDRZAT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER MED
NEDSATELLERINTET SYN

Der er stor forskel for eleven med nedsat synellerintet syn.En
elev med nedsat syn kan typisk se kontraster og tyde krops-
sprog. Hos elever med nedsat syn er formidling, rammer og
rekvisitter icentrum, ndr vitaler tilpasning af aktiviteter. Eksem-
pler pa tilpasning af aktiviteten:

- Tydeliginstruktion med metaforer, der skaber forstaelse.
- Taktilinstruktion hos den svagtseende.

- Anvend klassekammerater som guider under aktiviteter.
- Anvende langsomme boldtyper eller bolde med lyd.

- Anvend lyd/flytbare hejtalere som retningsvisere.

FIT FIRST TEEN
IDRAT 0G BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

- Anvend tydelige rekvisitteriklare farver.

- Undgé unedvendige rekvisitter pa banen og undga over
fledig musik.

- Lav aktiviteter hvor alle elever har bind for ejnene.

P& wwwitibis.dk og https://www.aktiviteterforalledk/ er det

muligt at downloade ark med udferlige og konkrete aktivi-
tetstilpasninger for de tre grupper.

S

e
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IDREATTER OG AKTIVITETER HVOR ALLE

KAN VZRE MED

Som udgangspunkt er FIT FIRST lektionerne udviklet, s alle
elever kan deltage. Er der avelser, hvor dette ikke er tilfeel-
det, kan evelserne i stedet tilpasses de muligheder eleven
med funktionsnedseettelse har. Det er dog vigtigt at have in
mente, at formalet med FIT FIRST er at hejne aktiviteter med
hejintensitet, og eleverne skal derfor stadig opleve at have en
gennemsnitlig hej puls gennem lektionerne.

Paravolley/siddende volleyball:

| siddende volley sidder spillerne pa gulvet, og bevaeger sig
rundt ved hjeelp af armene. Reglerneide enkelte FIT FIRST vol-
leyballevelser kan stadig benyttes, men banesterrelsen kan
minimeres, nettets hejde saenkes til 115 meter og der kanind-
saettes enregel om, at blokering efter en serv er ok.

Pracisionsorientering (Prae-0):

Der kaninddrages andre mere specifikke avelser i FITFIRST lebi
form af Prae-0.Her er det kun tilladt at bevaege sig rundt pa veje
og stier, og tiden, som ruten gennemferes i, er ikke afgerende.
Det betyder, at alle uanset funktionsniveau og hjeelpemidler
(feks. kerestol, racerunner og rollator) samt elever med ned-
sat syn, kan deltage. Hvis muligt, sa kan sidstnaevnte gruppe
deltage med en GPS til svagtseende.

Eleverne far udleveret et kort med poster, som i almindeligt
orienteringslab, samt eventuelt en post-beskrivelse. Nu skal
deltagerne rundt til hver enkelt post i den rigtige raekkefolge.
N&r de kommer til posten, skal der vaere placeret 2-4 post-
skeerme inde i terreenet. Her gaelder det om at udpege den
rigtigt placerede skaerm ved hjzelp af kortet og postbeskrivel-
sen. N&r deltagerne kommer i mal, bliver antallet af korrekte
poster talt sammen.

KONKRET INSPIRATION OG KILDER:

Neerveerende afsnit af FIT FIRST giver alene et indbliki tilpasset

idreet, idet der allerede findes veludviklede undervisningsma-

terialer til tilpasset idraet i skolen. Disse kan bl.a. findes her:

- Tilpassetidreetiskolen wwwtibisdk. Hiemmesidenindehol-
der konkrete forslag til tilpasninger og konkrete eksempler
pa aktiviteter til elevgruppen med funktionsnedseettelse.

- Alletilidreet af Tine Soulié, Birgit Flygstrup og Jette Selmer.
Bogen giver konkrete eksempler pd tilpasset idraet delt i
klassetrin. https://videnomhandicap.dk/alletilidraet/

- www.parasport.dk. R&dgivning omidraet for mennesker med
Funktionsnedseettelse.

- Videnscenter om handicaps aktivitetsdatabase: https://
www.aktiviteterforalle.dk/
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TAEKWONDO

Taekwondo er en koreansk kampsport som indeholder spark,
slag og blokeringer. Taekwondo har forskellige elementer og
discipliner - grundteknik, kamp, teknik og selvforsvar - hvilket
gor,at sporten appellerer til stort set alle. | lobet af de seks lek-
tioner, er der fokus p& grundteknik med mange gentagelser
samt hoj puls. Taekwondo er enindividuel sportsgren, hvor det
handler om egen udvikling, ege sin styrke og smidighed og om
at forbedre sin evne til at fokusere og have indre ro.

Taekwondo traenes barfodet. Eleverne bedes derfor om at tage
deres sokker og sko af inden traeningen igangseettes - flere af
ovelserne vil veere uhensigtsmaessige med enten sko pa eller
i strampesokker.

Det er meget vigtigt at vise "krigerisk” udstraling i traeningen.
Dette geres gennem kamprab ved hvert slag og spark. Yder-
ligere rabes der 0gsa et kamprab ved starten af en ny avelse.

Kamprabet kaldes et "kihap” (ki = energi, hap = samle).

Lektioner Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Startritual Startritual Startritual Startritual Startritual Startritual Startritual
Opvarmning Lob pa tveers af Spejlovelser. Samarbejds- Slag- og sparke- Samarbejds- Slag og sparke-
ogleg salen - Koordina- Koordination ovelser opvarmning ovelser opvarmning

tion ogleb og leb -med leb -med leb
Qvelse / Traening Balance og Reaktionsevelser Kampstilling med Fang beaeltet Benarbejde Sammensatte

styrkeovelser - med styrke styrkeovelser - reaktionsovelse - Makkerarbejde ovelser af spark

ogslag

Taekwondooevelser | Introtil slagog Intro til Stilling, slag "Hestestand" - Sammensatte Kamp

spark Kampstilling i og spark Slag og spark ovelser af spark

Taekwondo og slag

Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual

0OBS: Det anbefales at du som underviser ser de indlagte videoer inden i gar i gang - ca. 5 minutter.
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Lektion1

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Ritual - "Seet scenen for eleverne”

Alle eleverne sidder i skreedderstilling, pa reeskker med ca. 1 meter
imellem hver elev (se Figur - Leereren star i toppen!).

Nar underviseren siger: “luk @jnene”, lukkes @jnene og der fokuseres
pa vejrtraekningen.

P3 "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa “ret” (koreansk: “Tjariot"),
"hils” (koreansk: "Kjongne") samler eleverne deres fedder, seetter
haenderne ned langs siden, bukker og rejser sig op igeniret stilling.
Underviseren bukker sammen med eleverne.

NB. At bukke er i taekwondo en hilsen af respekt for hinanden. At
rette og bukke (“tjariot, kjiongne") kan ogsa udferes, nar eleverne star
overfor hinanden i makkerpar, inden eleverne starter pa evelserne.

Laeringsmal:
Forstdelse for disciplin, ro, fokus og respekt

10
min

OPVARMNING OG LEG

Eleverne star pa raekke pa en linje i salen, og udferer evelser pd tvaers
af salen over til modsat linje. 10-15 meter mellem linjer.

Felgende avelser udferes hen over gulvet fralinje til linje:

+ Lob (x2)

« Kravl(x1)

+ Hopsomenfre (x1)

« Sideleb (x2) - en gang frem og tilbage til hver side

+ Lebbaglens (x2)

« Lunges (ga med lange skridt, haenderne i hoften) (x1)

+ Hoje knzeloft (knaeene op til hoftehejden) (x2)

« Heelspark (haelene skal ramme balderne) (x2)

+ Rotation (fra sidestand, roterer eleven baglaens rundt om sig selv.
Skifter til den anden side p& midten).

Materialer:
Markering af linjer med kegler eller tape

Variationer:
Underviser kan 0gsd veelge at bruge andre evel-
ser,som findes relevante.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
20 OVELSER OG TRANING Materialer
min Markering af linjer med kegler eller tape

@velse 1: Trek balance
Alle eleverne opdeles i makkerpar.
Hvert makkerpar tager fat i hinandens hejre hand, og placerer den
hojre fod mod ydersiden af den andens fod.
Nar der bliver sagt “vaersgo” (koreansk: “Shijak"), geelder det for ele-
verne om at treekke hinanden ud af balance.
+ Man ma IKKE flytte foden som rerer makkerens fod.
Man ma gerne bevaege den bagerste fod.

Nar en af eleverne (eller begge) flytter den midterste fod, laver de 8
gentagelser af foelgende fysiske ovelser

1. Mavebajninger

2. Rygstraekker

3. Armstreekkere

@velse 2: Balance skub

Eleverne er fortsat i makkerpar.

De stiller sig overfor hinanden, og haenderne op foran deres bryst-
kasse. Handfladerne vender mod makkeren. Haenderne skal veere
10-15 cm vaek fra brystkassen, sa det er muligt for modstanderen at
skubbe pad handfladerne. Det gaelder nu om at skubbe den anden ud
af balance, ved at ramme deres handflader. Eleverne skal forsege at
lade deres fedder blive i gulvet.

Nar en af eleverne (eller begge) flytter en (eller begge) af deres fed-
der, tager de en af disse fysiske avelser.
+ 10 spreellemaend
10 englehop
+ 6jumping lunges

@velse 3: Balance - skub pd numsen
Eleverne er fortsat i makkerpar.

De saetter sig pa numsen overfor hinanden, med benene og haen-
derne haevet over jorden. Nu skal de fa hinanden til at veelte eller
seette fedderneijorden, ved at skubbe til hinandens fedder.

Nar en af eleverne (eller begge) mister balancen laver de felgende
reaktions evelse: Ned pd maven, op i planke, ben igennem arme, ned
paryggen og til sidst op og sta og hop.

Hvert 30 sekund réber underviseren “L@B" og alle elever skal lobe i
hej fart ud til en vaeg og tilbage til sin makker og fortsaette ovelsen.

Variation:
@velse 2: Kan gores sveerere ved at std pa ét
ben

@velse 3: Kan gores lettere ved at have én hand
i gulvet bag sig.

Modstandere behever ikke nedvendigvis at
vaere pa samme niveau og dermed udfere
samme udgave af evelsen. En elev der star pa ét
ben kan godt dyste mod en elev der star pa to.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

TAEKWONDO OVELSER

Teknikovelser:

Leereren viser - skiftevis - de 3 nedenstaende avelser for alle elever.
(God ide at have set evelserne ferend lektionen starter. Alternativt
kan eleverne ogsa bruge 2 minutter pa at se evelserne.).

Hver evelse aves i plenum - her vil der ikke vaere s meget fysisk akti-
vitet, men eleverne skal lige leere hvordan man ca. ger.

1. Slag (koreansk: “Jireugi) - (knyttet hand, lige linje fra Hofte til
mal).

2. Frontspark (koreansk: "Ap chagi”) - (kneeet loftes, hvorefter
underbenet straekkes ud mod malet. Udferes med taeerne “truk-
ket” op (s& det ligner man har stilet pd) Efter sparket traekkes
underbenet tilbage, og foden saettes ned).

3. Hoppende frontspark (koreansk: “Doobaldangsang ap chagi”)
(det ben som ikke sparker loftes som et knaeloft, herefter hopper
man op og sparker et frontspark med det andet ben).

Teknikevelser - nu med intensitet:

Eleverne starito raekker overfor hinanden. Der er cirka. 10-15 meters
mellemrum mellem dem.

Den ene raekke holder sine haender frem i brysthejde med handfla-
derne pegende fremad (Alternativt en pude /et liggeunderlag/en
avis).

N&r underviseren siger “vaersgo” (koreansk: “Shijak™), leber den
anden raekke frem til deres makker, og laver 10 slag pa deres haender/
pude/Avis (skiftevis hejre og venstre). De lober herefter tilbage til
deres startposition - hoj fart.

Nar eleven, som leber, er feerdig, laver han et hejt kamprab (koreansk:
“Kihap”) for at signalere, at han er faerdig. Han seetter derefter haen-
derne frem.

Nu er det den anden elev som leber frem, udferer 10 slag, laber til-
bage. Eleven slutter af med kihap.

Dette geres i runder af 1minut. Eleverne skal forsege at nd sd mange
runder som muligt.
Der laves 3 runder i alt, med 30 sekunders pause imellem.

SPARK

Samme ovelse gentages, men nu med spark. Den person der skal
tage "imod” sparket, reekker sine haender frem i mavehejde med
handfladerne ned mod jorden, s& makkeren kan sparke “op” mod
disse.

Materialer
Markering af linjer med kegler eller tape

Frontspark

Op=0
=

Hoppende frontspark

min

SLUTRITUAL

Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med. P3
ret og buk, bukker alle for hinanden.
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Lektion 2

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

10 OPVARMNING OG LEG Materialer:
min Markering af linjer med kegler eller tape
2 0g 2 sammen. Forskellige spejlavelser.
Variationer:
Front mod front ved den ene sidelinje. A starter med at arbejde for- Underviseren kan 0gsa veelge at bruge andre
laens, mens B spejler og arbejder baglaens til de ndr den modsatte ovelser,som denne finder relevante
sidelinje. Ved modsatte linje, skifter arbejdsretningen, s A nu arbej-
der baglaens og B forlaens. Hver avelse laves i begge retninger to
gange, fer man gar videre til naeste ovelse.
Qvelser:
+ Forlenslaeb
* Hoje knae
+ Heelspark
+ Lunges
+ Sidestep
+ Krydsleb
+ Sma, hurtige steps
15 OVELSER / TRZANING Variationer:
min. Underviseren kan 0gsa veelge at bruge andre

@velse: Grib keglen

Eleverne star overfor hinanden med 1 meters mellemrum. Imellem
dem placeres et objekt (gerne en markeringskegle). Eleverne skal
sta ret op og med haenderne pa hoften.

Underviseren navner nu forskellige kropsdele, som

eleverne hurtigt skal rere pd modstanderen, og derefter stille sig til-
bage i udgangsstillingen. Feks.: 1ar - skulder - hoved - hofte. Det
gaelder om at undvige at der bliver rert pd en selv.

Nar underviseren raber: "kegle”, skal eleverne forsege at tage keglen i
midten, s& hurtigt som muligt.

Eleven som far fat i keglen, bestemmer en valgfri styrkeevelse som
makkerparret skal lave 5 gentagelser af.

Feks.: Squat - lunges - englehop - armstraekkere - mavebejninger

Nar evelsen har kert i 3 minutter, skiftes der makker - i alt 4
makkerskift.

ovelser,som denne finder relevante

NB. Gor eleverne opmaerksomme p3, at de skal
passe pa ikke at stede hovederne sammen, nar
de griber efter keglen.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min

TAEKWONDO @VELSER

Kampstand med kegleleb
Alle teknikker i Taekwondo udferes fra basis-kampstanden (atletisk
stand):

+ 1-11/2 skulderbredde mellem fedder med lige meget vaegt pa hver
fod.

+ Kna let bejede, sa der opnas forspaending i forlaret.

« Under bevaegelse er man “oppe pa taeerne” dvs. vaegten lidt pa for-
foden og heelen loftes let fra gulvet (lige som i boksning).

« Heenderne knyttede og arme afslappede, let bejede (som beskyt-
telse af krop).

Eleverne star hver for sig med god afstand til hinanden. Front

imod underviser. 1kegle placeres 20 m. fra gruppen. Eleverne star

i kampstand og er hele tiden i beveegelse. Bevaegelsen kaldes for
“step”. Vaegten er pa forfoden og man “hopper” let op og ned pa
stedet, men uden at slippe forfoden fra gulvet. P4 signal, eller pa trae-
nerens egen beveegelse, udferes foelgende avelser:

1. Skift pa stedet - Skridt frem (bageste ben feres frem)

2. Skridt tilbage (forreste ben fores tilbage)

3. Sidelaens frem (bageste fod flyttes frem til forreste fod som ryk-
kes frem i ny kampstand med det samme, sa det bliver en flydende
bevaegelse)

4. Sideleens tilbage (forreste fod flyttes tilbage til bageste fod, som
rykkes lidt tilbage i ny kampstand med det samme, s& det bliver en
flydende bevaegelse)

Hver avelse skal udferes i en sd eksplosiv bevaegelse som muligt
(med made, sa teknikken stadig bibeholdes nogenlunde). Der keres
30 sekunder ad gangen. Efter hver runde - lebes der ud til en kegle
og tilbage pa ens position.

NB: Fokus pa udstraling og rab ved alle evelser. Imellem evelserne er
der konstant bevaegelse, som er step pa stedet i kampstanden.

Variationer:
Kombination af avelserne.

Enten skiftevis, hver for sig (eks. ferste signal:
skridt frem, andet signal: skridt tilbage osv.)
eller to evelser sat sammen, s& de kommer i for-
leengelse af hinanden (eks. skift pa stedet +
sidelaens frem). Der er utallige af kombinationer.

min

SLUTRITUAL

Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med. P3
ret og buk, bukker alle for hinanden.




FIT FIRST TEEN
TAEKWONDO

Lektion 3

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

min

OPVARMNING

Samarbejde

Eleverne stiller sig i rundkreds og holder i hand. Grup-
pen skal nu samarbejde, uden at slippe grebet, mens
leereren varierer mellem felgende kommandoer:

+ Seetjerned

* Rejsjerop

+ Leeg jer pd maven

+ Stiljer pd et ben og luk gjnene

+ Gor cirklen stor

+ Leegjer pdryggen

+ Lavblunges

+ Lav5squats

» Lav5 mavebaejninger

» Lav5rygstraekninger

Materialer:
Der er utallige af kombinationer.

18

min.

OVELSER

Kampstand med styrkeovelser

Eleverne star i kampstand (som lektion 2) og er hele

tidenibevaegelse (Hver kampstand varer ca. 10-20

sekunder.) Nar underviseren raber/flojter findes en

makker altid en ny - og sd udferes felgende ovelser:
Dynamisk planke med klap p& haenderne: 30 sek.

+ Dynamisk sideplanke med highfive: 30 sek. hver side
Balance pa et ben, og rere gulvet med modsatte
hand - rer samme sted. 30 sek. hver side

+ Rygbajninger (“superman”) med dobbelt highfive: 30
sek.

Underviseren kan sammensaette evelserne som de vil,
0g 0gsa tilseette andre ovelser der styrker stabilitet og
corestyrke.

Variationer:

Underviseren kan navne forskellige specifikati-
oner med makkere, feks.:

« Samme farve bukser

+ Samme harfarve

« Samme gjenfarve
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min

TAEKWONDO OVELSER

Slag og spark

Alle elever skal std i "kampstanden”, sa de er klar.

Nu eves felgende slag og spark: Se video - og lad eventuelt eleverne
sevideoerne.

Eleverne gar sammen 2 og 2 og stiller sig opverfor hinanden. Hver
ovelse oves i 2 minutter inden der skiftes avelse.

1. Slag (koreansk: "Jireugi) - (knyttet hand, lige linje fra hofte til
mal).

2. Frontspark (koreansk: "Ap chagi”) - (knzeet loftes, hvorefter
underbenet straekkes ud mod malet. Udferes med taeerne “truk-
ket” op (s& det ligner man har stilet pa). Efter sparket traekkes
underbenet tilbage, og foden saettes ned).

3. Flyvende frontspark (koreansk: “Twieo yopchagi”) (Man gar/
leber frem og saetter af pa et ben og hopper op og frem, hvoref-
ter man sparker det forreste ben fremad, mens man eriluften. Det
passive ben traekkes op under en selv).

Samme ovelser - men nu med intensitet

Eleverne er fortsat i makkerpar (A og B). De placerer sig 20 m. vaek fra
hinanden. A er den "aktive”, der udferer teknikken, og B er "hjeelper”,
som hjeelper med at holde sparkepude eller sammenrullet avis.

A leber frem til B og udferer den specifikke teknik med 6 gentagelser
pa hhv. hejre og venstre - altsd 12 gentagelser i alt. Der skal mellem
hvert spark gas et par skridt tilbage, sd man har tilleb til at lave spar-
ket. Derefter leber man tilbage pa plads.

Herefter byttes roller, sa B leber frem mod A og udferer teknikken.
Den ikke-aktive elev bevaeger sig pd stedet, mens den aktive elev
leber frem og slar. Nar teknikken udferes, star hjeelperen helt stille og
er fokuseret.

Der udferes 1runde med hver teknik - og der arbejdes i 3 minutter pr.
runde:

+ Slag

«  Frontspark

+ Flyvende frontspark

Variationer:
Kombination af evelserne.

Enten skiftevis, hver for sig (eks. ferste signal:
skridt frem, andet signal: skridt tilbage osv.)
eller to evelser sat sammen, s& de kommer i for-
leengelse af hinanden (eks. skift pa stedet +
sideleens frem). Der er utallige af kombinationer.

Slag

Frontspark

15
=

Flyvende frontspark

min

SLUTRITUAL

Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med. P3
ret og buk, bukker alle for hinanden.
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Lektion 4

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

7 OPVARMNING Materialer:
min Erteposer
@VELSE: SI3 og spark til erteposen
2 0g 2 sammen om en xrtepose.
Eleverne starter alle pa samme linje. Den ene elev er “opgiver” og
kaster aerteposen op foran makkeren. Makkeren skal forsege at
ramme denne med et slag.
+ Hvis a&erteposen rammes, mé eleven rykke fremad - s& langt som
eleven kan gd i split. Dette er sa den nye linje!
+ Opgiveren samler serteposen op og skal stille sig pa den “nye” linje.
+ Eleverne skifter opgave sa “opgiver” bliver “slder” og vice versa.
+ 2 minutter pr.avelse
+ Efter slag gentages evelserne med slag med dérlig hand, spark, og
spark med darligt ben.
0BS: Hvis eerteposen ikke rammes skifter eleverne blot plads
18 OVELSER Materialer:
min. Band, overtraekstrejer eller lignende.

Fang bzltet
Der laves sma kampfirkanter (ca. 2 x 2 meter). Der er to elever sam-
men i hver firkant.

Elev A skal have et "baelte” (det kan veere en halefangesnor eller
andet) siddende fast bag sig i buksekanten. Elev B skal nu preve at
fa fat i baeltet. Der ma ikke laves slag eller spark, men det handler om
hurtige bevaegelser og om at snyde elev A.

Elev B far 2 min. til at se, hvor mange gange han/hun kan fange beel-
tet. Der gives point, hver gang eleven far fat i beeltet, som gives
tilbage til elev Aligen.

Der byttes roller efter 2 min. og efter at begge elever har angrebet/
forsvaret beaeltet, findes der en ny modstander.

Der keempesialt 3 gange 2 x 2 minutter for alle elever

Variationer:
Er der ulige antal kan man ogsd veere 3ien
gruppe hvor alle fanger alle.
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 | TAEKWONDO OVELSER Materialer:
min Evt. sparkepuder, plethandsker eller sammen-
Slagleb og sparkeleb rullede aviser.
"Hestestand"- (Joochoom Seogi (Tutum Sugi)): Kan laves uden.
Udgangspunktet er en squat stilling, med lidt over skulderbreddes
afstand og en smule bejet knae. Variationer:
Styrkeaevelser ved hver kegle, inden man leber
« Eleverne stilles overfor hinanden pa to reekker (geled) med ansig- tilbage.
tet mod hinanden. Den ene raekke tager sparkepuden/haenderne/
den sammenrullede avis op, og vender den mod makkeren. Den Flere gentagelser af slag.
anden raekke ger klar til at sl hestestand. Flere runder med lab.
« Eleverne som modtager slag, star ogsa i hestestand indtil det bli- Spark i stedet for slag
ver deres tur til at sla.
« Na&runderviseren siger: “veersgo” udferes der skiftevis slag med
hejre og venstre (20 slag). Nar eleven har slet feerdig, lober de
begge hurtigt ud til den neermeste kegle (Rede kegler placeret i
hjernerne af salen) og hurtigt tilbage. Nu er det den andens tur at
sla.
+ Derarbejdes 3 runder, med 2 minutter arbejde, Tminuts pause.
« Herefter samme avelse - men med frontspark. | hver pause kan
man evt rykke en plads, sd alle nar at have bade langt og kort til
keglen.
2 SLUTRITUAL
min
Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med. P3
ret og buk, bukker alle for hinanden.
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 5

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

min

STARTRITUAL

Udfer startritualet, som beskrevet ilektion 1.

10
min

OPVARMNING
Samarbejde

Eleverne stiller sig i rundkreds og holder i hand. Gruppen skal nu
samarbejde, uden at slippe grebet, mens lereren varierer mellem fol-
gende kommandoer:

+ Setjerned

+ Rejsjerop

+  Leegjer pd maven

+  Stiljer pd et ben og hink ind til midten og ud igen (begge ben)
+ Gorcirklen stor og lille 5 gange og gerne i hejt tempo.

+  Leegjer pdryggen

» Lavblunges

+ Ganedien squat - hop synkront ind mod midten og ud igen

» Lav b mavebejninger

» Lav5rygstrekninger

Variationer:
Der kan laves alle mulige andre forskellige ovel-
ser - kun fantasien seetter greenser

15

min.

OVELSE / TRENING
Benarbejde

Eleverne er sammen to og to, hvor den ene skal igennem en agility-
bane og den anden sjipper imens. Pa banen er der fokus pa hurtige
fedder med hurtige steps.

Stige:

Der kan laves forskellige former for step ind i stige, fx en rytme som
siger1,2-12-12.Sa det ferst er venstre fod ind i et stigehul, hvoref-
ter hejre fod felger med.

Orange kegler:
Hurtige sidestep fra kegle til kegle, hvor man er nede i knaeene.

Gule kegler:
Sprint frem og lab baglaens. Det geres 5 gange.

Rotation

N&r eleven har gennemfert en agilitybane, leber den hen til sin mak-
ker, som star og sjipper. Sa bytter de to elever plads, sa den der lige
har lebet agilitybanen, skal sjippe og omvendt.

Der laves 5 runder hver.

Materialer:

Stepstige

Kegler i forskellige farver
Sjippetove

Variationer:
Har maningen stige, kan der bruges kegler som
man stepper henover.

: ay
Y ol .
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 TAEKWONDO OVELSER
min

Alle elever stiller sig ud i rummet som vist pa figuren.

Serie A Serie B

Gennemga trinnene i serie A, trin for trin, for til sidst at kere hele
serien sammensat. Gentag derefter med serie B.

2 SLUTRITUAL
min
Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med. P&
ret og buk, bukker alle for hinanden.
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Lektion 6

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

min

STARTRITUAL

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

10
min

OPVARMNING OG LEG

@VELSE: SIa og spark til rteposen

2 0g 2 sammen om en &rtepose.

Eleverne starter alle pd samme linje. Den ene elev er “opgiver” og
kaster eerteposen op foran makkeren. Makkeren skal forsege at

ramme denne med et slag.

+ Hvis &rteposen rammes, ma eleven rykke fremad - sa langt som
eleven kan gd i split. Dette er sa den nye linje!

- Opgiveren samler serteposen op og skal stille sig pa den “nye” linje.

+ Eleverne skifter opgave sa “opgiver” bliver “slder” og vice vesa.

+ 2 minutter pr. ovelse

+ Efter slag gentages evelserne med slag med darlig hand, spark, og
spark med darligt ben.

0BS: Hvis zerteposen ikke rammes skifter eleverne blot plads

Variationer:
Der kan laves alle mulige andre forskellige ovel-
ser - kun fantasien seetter greenser

15

min.

OVELSE / TRANING

Gennemga trinnene i serie C, trin for trin, for til sidst at kere hele
serien sammensat. Gentag derefter med serie D.

Serie C: Serie D:
Sammensat evelse af Sammensat evelse af SLAG
SLAG og SPARK - SPARK 0og CIRKELSPARK:

O hperd 0

O+

Der bruges kegler som man stepper henover.

TAEKWONDO QVELSER

Kamp

Qvelse20g?2

Eleverne star overfor hinanden, bukker for hinanden og gar derefter i
kampstand. Nar underviseren udbryder "Vaersgo!” (koreansk:

“Shi- jak™) geelder det om at komme ind og daske den anden pa laret
eller skulderen.

Nar en elev formar at daske den anden pé Iaret eller skulderen vaelg-
er denne en af felgende evelser, som begge elever laver sammen.

» 20 spreellemand

+ 10jumping lunges

+ 710 englehop

+  Sarmstraekkere

» 20 mountainclimbers

Eleverne keemper mod den samme makker i 2 minutter, herefter fin-
der man en ny makker og keemper 2 minutter med samme regler.
Man skal have 4 modstandereialt - og sd er det slut.

min

SLUTRITUAL

Alle eleverne stiller sig pa fire reekker, ligesom de startede med. Pa
ret og buk, bukker alle for hinanden.




TRIATLON

Triatlon er en multisportsgren, der bestar af svemning, cyk-
ling og leb.

[ 1970'erne diskuterede en gruppe venner pad Hawaii, hvilken
udholdenhedskonkurrence der var sveerest - 3,8km havsvem-
ning, 180km cykling eller et maratonleb. En spegefugl foreslog at
kombinere alle tre konkurrenceriénogi1978 fandt den ferste
virkelige Ironman-konkurrence sted og triatlonsporten var fedt.

Ironman er dog ikke det eneste der er et triatlon - sporten er
meget mere end bare det. Oftest dyrkes den pd meget kor-
tere distancer og dermed 0gsd i hejere tempo. Med triatlon
f&r du brugt hele kroppen, og da sporten kombinerer tre vidt
forskellige sportsgrene vil du opleve, at traeningen er utrolig
alsidig, sjov og varieret.

De tre discipliner udferes altid i samme reekkefelge - svem-
ning, cykling, leb. De gennemferes uden pauser, men der skiftes
bade tej og sko undervejs, sd det er vigtigt at vaere skarp i skif-
tezonerne T1og T2:

FIT FIRST TEEN
TRIATLON

TRIATLON
DANMARK

T106T2:
Den vigtigste regel er at man skal give plads til hinanden -
overholdes dette ikke kan man f& en advarsel eller en tidsstraf.

| T1skifter man fra sit svemmegear til sit cykelgear. Det bety-
der af med vdddragt, badehaette og svemmebriller og pd med
det terre toj, cykelsko og cykelhjelm.

| T2 skifter man fra cykelgear til lebegear. Altsd af med cykelsko
0g hjelm og pa med lebesko og ofte kasket, da konkurrencerne
tit bliver holdt i varme, solbeskinnede omrader.

Isaer pa de korte triatlondistancer, betyder effektivitet og hur-
tighed i skiftezonen meget for ens samlede tid.

LEKTIONSINDHOLD

| FIT FIRST TRl lektionerne arbejder vi bdde med korte og lange
lob, tids- og distancefornemmelse, samarbejde og skiftezoner,
ligesom styrken og hjernen ogsa vil komme pé& arbejde! Flere
af lektionerne egner sig godt til at lave udendars og til sidst
i materialet kan du finde bonusmateriale til dage hvor der er
svemmehal eller cykler til rédighed.
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Lektion
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KOORDINATIONSOVELSER Materialer:
min Kegler til markering af start- og malstreg.
Markér en startstreg og en malstreg med ca. 20 m i mellem. Lo
Variation:
Eleverne stiller sig op ved startstregen og skal nu lave koordina- Der kan laves andre koordinationsevelser:
tionsovelser p& tvaers af banen. Det handler ikke om at komme Gaende lunges, fodledsjog osv.
forst, men om at blive godt varm og preve kreefter med lidt lebe-
teknik. Nar eleverne har lavet en evelse, skal de jogge roligt tilbage
til start og stille sig klar til neeste ovelse. P
Det hele gentages 2 gange. )
-
Koordinationsevelser: i b :
Haelspark: Ram numsen med haelene under leb ! B
Heje knee: Laoft knaeene hejt op under leb
Stive ben: Tag et skridt og streek dit ben frem. Boj dig forover og
forseg at nd ned til dine taeer. Tag et nyt skridt med det andet ben
og ger det samme igen.
Gadedrengelob: Hop hejt fremad med strakt afseetningsben sam-
tidig med det andet bejes ved knaeet og haeves op imod kroppen.
Lebespring: Tage lange skridt imens du leber fremad, s du
svaver.
Sidestep: Stil dig med siden til og sidestep. Serg for at benene ikke
rammer hinanden. Modsat tilbage.
Krydsleb: Siden til med venstre ben forrest. Kryds skiftevis hejre
benind foran og bagved venstre ben mens du bevaeger dig over
mod linjen.
10 TERNINGELOB Materialer:
min 6 kegler, terninger og stopur
Start med at opstille banen, som bestar af seks kegler. Hver kegle
repreesenterer et tal fra 1-6. Variation:
Der kan laves forskellige runder med forskel-
Keglerne placeresi forskellige afstand fra start f.eks. 25-60 meter. lige lebestile. Prev fx med hej kadence (hurtige
Eleverne skal vaere sammen to og to. De skal starte med at sla ter- skridt), lav kadence (lange skridt), leabe tungt osv.
ningen. Slar de en 4'er, leber de hen til kegle nr. 4 og tilbage igen til
terningen. Eleverne skal nd ud til sd mange poster som muligt pa 2 b
minutter. Der keres 4 runder i alt 3 i
i}
Vinderholdet i hver runde bestemmer 2 fysiske avelser som der E . B
skal laves 10 gentagelser af. Nar alle har lavet de fysiske avelser, er 3 | &
der Tminuts pause hvorefter der keres igen.
- a
]
k
10 HANEKAMP Materialer:
min Kegler til afgraensning af omrade
Eleverne gar sammen i par og laver en bane af 4 kegler pd 1,5 x 1,5
meter. Variation:
Der kan proves med tre personer, som kan dyste
Eleverne skal dyste en mod en, hvor de stiller sig pa et ben med mod hinanden.
armene pa ryggen og skal nu forsege at skubbe modstanderen
med kroppen, sa personen bliver nedt til at saette foden ned.
Hver gang man far modstanderen ud af balance, sd denne seetter
en ekstra fod i jorden, f&r man et point. Nar en elev er kommet ud af
balance, skiftes ben i naeste omgang, sa det ikke bliver for hardt.
Der teelles point og den der far flest, vaelger en fysisk evelse som
begge skal lave 10 gentagelser af efter hver runde.
En runde varer 1minut. Der keres 3 runder og skiftes sa makker.
Dette geres med 3 forskellige modstandere.




FIT FIRST TEEN
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 SAMARBEJDSSTAFET Materialer:
min Hulahopringe, kegler, medicinbold (eller anden

Underviseren deler klassen op i hold af 8-10 elever og laver en bane
pd 40-100m. Det handler nu om at komme igennem banen sa hur-
tigt som muligt.

Nar “startskuddet” lyder, leber hele holdet afsted samlet.

Ilebet af de 40-100m er der 3 samarbejdsevelser. Alle avelser laves
vinkelret pa lebebanen, sd man ikke kommer teettere pd mal mens
man laver evelser.

Post 1: Alle holder i hdnden pé en raekke, og herefter skal en hula-
hopring transporteres igennem raekken og tilbage igen sa hurtigt
som muligt.

Post 2: Eleverne stiller sig pd en raekke og far en medicinbold til
radighed, denne skal over hovedet gives videre til den naeste, hvor-
efter nummer 2 i raekken giver den videre igennem benene pa sig
selv, pd denne made vil medicinbolden ga over-under-over-under
osv. Nar medicinbolden er ved bagerste, sa leber denne person op
foran, og starter evelsen forfra - dette forseettes indtil den der star-
tede forrest, igen er forrest.

Post 3: Eleverne gar sammen 2 og 2 og skal nu kravle 10 meter ud
til en kegle og tilbage. Imens de kravler, skal de spejle hinanden og
hele tiden have ejenkontakt. Nar de er feerdige, ma de neeste to par
gdigang osv.

Slutspurt: Nar de er feerdige med de tre poster, lober de samlet i
mal, og ferst nar alle er over stregen, sa stopper tiden.

Lav evelsen 2 gange og giv eleverne 2 minutters pause imellem til
at evaluere og laegge en plan for hvordan de kan goere det hurtigere
i2.runde.

type

Variationer:

Posterne er til frifortolkning, man kan satte
andre typer af udfordringer pd, men det er vigtigt,
at evelserne har fokus pa samarbejde
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Lektion 2
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 FARVEL OG HEJ IGEN Materialer:
min Evt. kegler, hvis der vaelges at lave en bane, der

Eleverne leber i reekker af 4 personeri et roligt tempo.

Den bagerste i raekken vender om og leber i modsat retning veek fra
reekken og teeller imens til 10. Derefter vender eleven om og leber
tilbage til og forbi raekken og placerer sig forrest i raekken.

Nar eleven leber forbi den bagerste leber i reekken, er det startsig-
nalet for den neeste at vende om og lebe vaek fra gruppen, teelle til
10 og igen vende tilbage mod gruppen osv. Det er vigtigt, at grup-
pen holder et roligt tempo, nar de leber i raekken, s eleven der
leber vaek fra gruppen, har mulighed for at nd tilbage og overtage.

Der arbejdes i 10 minutter i alt, men nar alle i en gruppe har lebet én
gang hver, laver alle i gruppen felgende avelser i reekkefelge, for der
lobes igen:

« 5armstraekkere

« 10 mavebaejninger

+ 15 spreellemand

skal lebes rundt om.

Variation:

Der kan laves en bane, som gruppen skal labe
rundt om og den bagerste sd skal spurte hele
vejen modsat rundt indtil den meder sin gruppe
igen.

Der kan vaelges andre evelser

15
min

SKIFTEZONE-STAFET

Skift i triatlon kan have afgerende betydning for den samlede tid og
placeringigrupperne.

Eleverne inddeles i hold af 3-4 personer.

Der opstilles en bane for hvert hold med to kegler med ca. 20
meters afstand. Eleverne skal stille deres sko og stremper i den
modsatte ende af, hvor de starter stafetten.

Dem der venter, laver spraellemand imens en elev arbejder.
Holdene saettes i gang samtidigt, hvor ferste elev leber ned i den
anden ende i bare fedder. Her tager eleven stremper og sko pa hur-
tigst muligt og leber derefter tilbage og klapper den naeste, som
gentager processen.

Skoene skal sidde fast pad fedderne og sneres fer eleverne ma loebe
tilbage til start.

Nar alle elever er igennem, kdres en vinder, som veelger en fysisk
ovelse som alle elever laver 10 gentagelser af.

Der keres 5 runder i alt, s& af med sko og stremper igen.

@t *
8 X

1o
!ﬁf

e |

Materialer:
2 kegler til hver bane.

Variation:

Lave flere runder, med fx en overtraekstroje,
cykelhjelm eller dykkerbriller pd i modsatte ende.
Slut evt. af med en runde, hvor de skal tage det
hele pad og sd lebe tilbage.

Sko
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 TIDSFORNEMMELSESLOB Materialer:

min Et stopur
Eleverne star samlet, og du skal som underviser give dem et sted L
og en tid. Varlatloan: . o
Det kunne vaere "ved flagstangen - 48 sek”. S& skal eleverne lobe Kan ogsa laves som ud - hjem. Du kan ogsa sta i
over til flagstangen pa 48 sek. Dette gentages med andre steder midten, hvor alle elever sa lober hver sin vej vaek
og andre tider. Prev at udfordre elevernes nysgerrighed til tid og fra dig. Her skal du give dem en tid, som f.eks. 90
tempo, og tag feks. en kort distance og giv dem lang tid, og en lang sek, hvor de skal lebe ud og vende om, sa de er
distance og giv dem kort tid, men husk, at de skal have pulsen op. tilbage til dig, nar der er gdet 90 sek.
Lav 5 forskellige leb, hvor der i forste leb kun fokuseres pa lobet
med i de 4 naeste leb skal indga felgende:
Leb 2: 5 armstraekkere
Leb 3: 10 mavebejninger
Leb 4:10 englehob
Leb 5: 20 spraellemaend.
Den elev der er teettest pd at ramme tiden vinder og de andre klap-
per af vedkommende.

10 RUDER, HJERTER, SPAR 0G KL@OR Materialer:

min Kegler til bane

Der opsaettes en bane, som er 10 meter ud/hjem. Ved hver bane Kortspil

laegges der et saet spillekort ude ved keglen. Hver kuler far tilknyt-
tet sig en "svemme"-ovelse, som laves med fx 20 gentagelser:

Ruder: Seet dig pd numsen med strakte ben og leen dig lidt tilbage.
Lav crawl-sparki luften.

Hjerte: Szt dig pa numsen og laen dig lidt tilbage. Lav brystsvem-
ningsben i luften.

Spar: Laeg dig pd maven med strakte arme langs erene og strakte
ben. Herefter loft arme og ben fra jorden for at spreelle med dem.
Kler: Laeg dig pd maven og lav brystsvemnings-bevaegelser i luften
med arme og ben.

Eleverne fordeles pd banerne med 2 mand i hver gruppe og stiller
sig pa en raekke. Den forste elev leber ned til keglen og traekker det
overste kort i bunken og udferer avelsen. Laber derefter tilbage og

klapper makkeren i handen, som leber afsted og traekker et nyt kort.

Der lobes 4 x 4 runder og klappes af vindergruppen efter hver
runde.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 TERNINGELOB Materialer:
min 6 kegler, terninger og stopur

Start med at opstille banen, som bestar af seks kegler. Hver kegle
repraesenterer et tal fra 1-6.

Keglerne placeresi forskellige afstand fra start f.eks. 25-60 meter.
Eleverne skal vaere sammen to og to. De skal starte med at sla ter-
ningen. SI&r de en 4'er, leber de hen til kegle nr. 4 og tilbage igen til
terningen. Eleverne skal nd ud til sd mange poster som muligt pa 2
minutter. Der keres 4 runder i alt

Vinderholdet i hver runde bestemmer 2 fysiske evelser som der
skal laves 10 gentagelser af. Nar alle har lavet de fysiske evelser, er
der Tminuts pause, hvorefter der keres igen.

Variation:

Der kan laves forskellige runder med forskel-

lige lebestile. Prov fx med hej kadence (hurtige
skridt), lav kadence (lange skridt), lebe tungt osv.

10
min

SJIPPETOVSSTAFET
Eleverne inddeles ilige store hold af 5-8 elever.
Der opstilles en stafetbane til hvert hold pa ca. 15 m.

Hvert hold far udleveret et sjippetov. Den ferste pa holdet leber ud
og tilbage med sjippetovet. Nar den ferste kommer tilbage, samles
elev 2 op, sd elev10g 2 begge holder i sjippetovet og sammen leber
ud og tilbage. Dette fortsaetter indtil alle pd holdet er samlet op. Nar
hele holdet samlet har lebet ud og tilbage, seettes den farste af osv.
Stafetten slutter, nar den sidste p& holdet har sat resten af holdet
af og har lebet sidste tur alene.

Hint: Hold sjippetovet i den reekkefelge man leber i, s bliver det
nemmere at huske, ndr man skal af igen.

De elever der venter pd at blive samlet op - eller er sat af “sjippeto-
vet” ligger i planken imens der labes.

Der lebes 3 omgangei alt med ca. Tminuts pause imellem
omgangene.

Der klappes af vinderholdet efter hver omgang

q
o9 2
i | ;NN

,
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Materialer:
Kegler og et sjippetov pr. hold

Variation:

Der kan lebes pa forskellige mader feks. sidestep,
baglaens, gadedrengeleb osv. fortsat i raekken og
holde fast i sjippetovet

¢ :
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TRIATLON

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min

STATROLD MED STYRKE@VELSER

Denne aktivitet fungerer ligesom normal statrold.

Det vil sige en fangeleg, hvor der udvaelges én (eller flere) statrold,
og statrolden skal fange s& mange som muligt.

Hvis en elev bliver fanget, stiller de sig med spredte ben og armene
ud til siden, som et X. For at blive befriet skal en anden elev komme
og stille sig foran, og begge laver 5 squats, for eleven er befriet.

Keri2 minutter ad gangen X 5 runder og skift fanger/fangere i hver
omgang.

Der skiftes desuden evelser i hver runder

» Runde 1:5squats

Runde 2:10 englehop

Runde 3: 3 armstraekkere
Runde 4: 3 mavebejninger
Runde 5: 3 mountain climbers

Materialer:
Kegler til banen. Markering (vest) til at vise, hvem
der er fanger.

10
min

TRIATLON-LEG

Del eleverne opifeks. tre grupper afhangigt af plads og udstyr.Om
antalletihver gruppe er ens er underordnet.

Der skal nu laves 3 baner med folgende:
Startfelt - Svemmebane - Skiftezone - Cykelbane - Skiftezone -
Lebebane - Mdlomrade

Startfelt: Marker antal omrader hvor alle fra hvert hold kan sta
indenfor (ca. 3 x 3 meter)

Svemmebane: Lav en bane med en kegle ved start og slut pa ca.
20 m. Ved start skal der ligge en beklaedningsgenstand, som ele-
verne skal tage pa fx en overtraekstreje, dykkerbriller eller lignende.
Brug et rullebreet, skateboard eller lignende, som elever skal bruge
tilat "svemme” ned rundt om en kegle og tilbage igen.

0BS: Hvis muligt et braet til hver - ellers 2 om et breet, hvor én ligger
0g én skubber (0g begge skal igennem) - eller 3 om et braet hvor én
ligger og 2 skubber (alle 3 skal igennem).

Skiftezone: Her skal eleverne skifte bekleedningsgenstand, sa de
tager den af, som de tog pd inden svemningen og tager en ny ting
pd inden cyklingen. Det kan fx veere en kegletop, som “cykelhjelm”.

Cykling: Eleverne ligger pa ryggen og skal lave cykelbevaegelser
med ben og overkrop leftet fra jorden.
Der cykles i Tminut i alt - s& der skal veere stopur med.

Skiftezone: Her skifter eleverne igen fra cyklingen til leb, hvor de
fx kan tage deres sko pa.

Leb: Leb enten en bane rundt i salen/hallen eller hvis | har mulighed
for det, sd leb en kendt runde udenfor, fx rundt om skolen eller ud til
flagstangen og tilbage.

Mal: Hav aftalt, hvor de skal lebe i m&l, ndr de kommer tilbage fra
deres lobetur.

Hvert hold skal felges ad, sa de er sammen om alle evelser.

Kaer gerne 2 til 3runder

Materialer:
Kegler, rullebraet eller skateboard, overtraekstre-
jer, kegletoppe.

Variation:

Hvis | har begreenset plads og/eller udstyr, kan |
nejes med at lave én bane og lade de tre grupper
starte forskellige steder pa banen.
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Lektion 4
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 FORHINDRINGSSTAFET Materialer:
min Kun fantasien seaetter graenser, men felgende kan

Opstilling af bane

Til denne aktivitet ma du gerne vaere kreativ, nar du laver opbyg-
ning af forhindringsbanen. Det bud vi kommer med her, er blot til
inspiration.

Eleverne skal inddeles i hold med 2-3 elever pd hvert.

Forste elev fra hvert hold starter stafetten pa leererens kommando.
Hernaest skal de igennem forhindringsbanen, ned til en kegle og
retur pa siden af banen, hvorefter den neaeste elev leber af sted. Det
geelder naturligvis om, at hele holdet gennemferer banen hurtigst
muligt.

Eks. pd bane:

« 3 heekke eleverne skal over

+ Lkegler der skal lebes zig-zag i mellem

« 4 hulahopringe (hvor eleven skal igennem dem alle)
+ Frakegle til kegle hvor der gdes krabbegang

« Overenmadras

+ Bagleens leb det sidste stykke.

benyttes: Kegler, hulahopringe, haekke, sjippetov,
madrasser mm.

Variation:
Zndre fx leberetning pd banen, &ndre maden de
skal hoppe i hulahopringene eller lignende.

To hold dyster mod hinanden. Skovhuggerne skal feelde treeer, og
Greenpeace skal redde traeerne.

| en stor firkant placeres en masse kegler, halvdelen af dem star
op og den anden halvdel ligger ned (man kan ogsa bruge toppe,
hvor de star normalt, eller vender pad hovedet). Dem der ligger ned
er faeldede trazer, og dem der star op, er levende traeer. Vigtigt, at
de placeres med god afstand til hinanden, og at der er mange flere
kegler, end der er personer pa holdene.

N&r banen er klar, har de to hold 2 min. til at henholdsvis faelde eller
redde s mange traeer som muligt. Vinderen er det hold, der har
flest, ndr de to min. er gdet. Man ma ikke vende den samme kegle to
gange itrek.

Der tages tre runder, og den ferste til to sejre har vundet samlet.
Veer opmaerksom pg, at | ved hver rundes start skal have lige mange
veeltede og reddede treeer.

3 gange igennem pr. hold og s& pause pd 2 minutter inden der lebes ! = s T J £ %
enny runde. . ‘ — Ry
Den helt samme opsaetning kan bruges pa forskellige mader (se C S 7, T
variationer). Eller der kan laves helt en anden bane. o B
8 GREENPEACE VS. SKOVHUGGER Materialer:
min Masser af kegler/toppe

Variation:
Banens storrelse kan aendres, s der enten bliver
kortere eller lzengere mellem keglerne.

Tilfej lab til en sidelinje, hver gang man har vendt
en kegle.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
12 CIRKELTRZANING MED LOB Materialer:

min Evt. kegler til at markere, hvor der skal lebes hen
Alle arbejder samtidig i denne ovelse. Man skal ikke n& et bestemt efter 4 ovelse.
antal gentagelser, men arbejde konsistent i al tiden. L.

Variation:
En runde bestar af 4 avelser & 20 sek. Der holdes 10 sek pause mel- | @Vvelserne kan bade geres hardere eller [ettere.
lem ovelserne. Hver runde afsluttes med 1 minuts leb rundt p& en For at gere det hdrdere er det ogsa muligt at
bane s& hurtigt som muligt scette flere avelser ind i hver runde eller gere
' tiden, der lebes lzengere
De fire ovelserer:
» Squat
+ Armstreekkere
+ Hoje knae pa stedet
+ Mavebaejninger
+ 0gsa1minutsleb
Derlaves 3runderialt. Efter hver runde skal eleverne have ca. 1
minuts pause.
10 SKIFTEZONE-STAFET Materialer:
min Skiftitriatlon kan have afgerende betydning for den samlede tid og 2 kegler til hver bane.

placeringigrupperne.

Eleverne inddeles i hold af 3-4 personer.

Der opstilles en bane for hvert hold med to kegler med ca. 20
meters afstand. Eleverne skal stille deres sko og stremperiden
modsatte ende af, hvor de starter stafetten.

Dem der venter, laver spraellemand imens en elev arbejder.
Holdene saettes i gang samtidigt, hvor ferste elev leber ned i den
anden ende i bare fedder. Her tager eleven stremper og sko pa hur-
tigst muligt og leber derefter tilbage og klapper den naeste, som
gentager processen.

Skoene skal sidde fast pa fedderne og snaeres for eleverne ma lebe
tilbage til start.

Nar alle elever er igennem, kdres en vinder, som vaelger en fysisk
ovelse som alle elever laver 10 gentagelser af.

Der keres 5 runder i alt, s& af med sko og stremper igen.

.@C: |
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Variation:

Lave flere runder, med fx en overtraekstroje,
cykelhjelm eller dykkerbriller pd i modsatte ende.
Slut evt. af med en runde, hvor de skal tage det
hele pd og sd lebe tilbage.
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Lektion 5
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KOORDINATIONSOVELSER Materialer:
min Kegler til markering af start- og malstreg.
Markér en startstreg og en malstreg med ca. 20 mimellem.
Variation:
Eleverne stiller sig op ved startstregen og skal nu lave koordina- Der kan laves andre koordinationsevelser:
tionsevelser pa tveers af banen. Det handler ikke om at komme Gaende lunges, fodledsjog osv.
ferst, men om at blive godt varm og preve kraefter med lidt lebe-
teknik. Nar eleverne har lavet en evelse, skal de jogge roligt tilbage
til start og stille sig klar til naeste evelse.
Det hele gentages 2 gange. -
Koordinationsevelser: - _| u
Heelspark: Ram numsen med halene under lab ,Ir %
Hoje knae: Loft knaeene hejt op under lab i e
Stive ben: Tag et skridt og straek dit ben frem. Bej dig forover og
forseg at nd ned til dine taeer. Tag et nyt skridt med det andet ben
0g gor det samme igen.
Gadedrengeleb: Hop hejt fremad med strakt afsaetningsben sam-
tidig med det andet bejes ved knaeet og haeves op imod kroppen.
Lebespring: Tage lange skridt imens du leber fremad, sa du
svaever.
Sidestep: Stil dig med siden til og sidestep. Serg for at benene ikke
rammer hinanden. Modsat tilbage.
Krydsleb: Siden til med venstre ben forrest. Kryds skiftevis hejre
benind foran og bagved venstre ben mens du bevaeger dig over
mod linjen.
8 ZRTEPOSE-RACE Materialer:
min /rteposer og en fodboldbane
Pa en fodboldbane stilles eleverne - med en zrtepose i handen - pa
reekke pa den ene baglinje. Variation:
De fysiske @velser kan varieres.
Runde 1- Kun med lob.
Eleverne skal transportere deres aerteposer, sa hurtigt som muligt
fraden ene ende af banen tilbage igen. Det ger de ved at kaste
eerteposen gennem benene, mens de star med ryggen til kaste-
retningen. Nar de har kastet, leber de over til deres aertepose og
kaster den herfraigen mellem benene videre op ad banen. De fort-
seetter til de ndr den anden ende.
Runde 2 - Nu 0gsd med styrke
Eleverne skal igen transportere deres &rtepose fra den ene ende
af banen og tilbage igen, men denne gang skal de lave en styrke-
ovelse, inden de kaster arteposen videre.
« Efter forste kast skal de ved eerteposen lave et englehop,
« efterandet kast skal de lave to englehop,
« eftertredje kast skal de lave tre englehop osv.
+ @velsen &ndres til burpees pa vejen tilbage.
Runde 3 - Nu i makkerpar
Eleverne gar nu sammen to og to. @velsen gentages, men nu kaster
den ene elev gennem benene pd makkeren. Pa vejen tilbage er det
den anden, som kaster (Denne udgave kan laves bdde med og uden
fysiske ovelser)
10 STATROLD MED STYRKE@VELSER Materialer:
min Kegler til banen. Markering (vest) til at vise, hvem
Denne aktivitet fungerer ligesom normal statrold. der er fanger.
Det vil sige en fangeleg, hvor der udvaelges én (eller flere) statrold,
og statrolden skal fange s& mange som muligt.
Hvis en elev bliver fanget, stiller de sig med spredte ben og armene
ud til siden, som et X. For at blive befriet skal en anden elev komme
og stille sig foran, og begge laver 5 squats, for eleven er befriet.
Kori2 minutter ad gangen x 5 runder og skift fanger/fangere i hver
omgang.
Der skiftes desuden avelser i hver runder
* Runde 1: 5 squats
- Runde 2:10 englehop
* Runde 3: 3 armstraekkere
- Runde 4: 3 mavebajninger
» Runde 5: 3 mountain climbers
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 DET SORTE HUL Variation:
min Lav med fordel flere cirkler, hvis | er mange.

Eleverne skal stdien cirkel.

En eller to af eleverne starter som fangere og stiller sig i midten af
cirklen.

Nu skal elevernei cirklen, imens de laver fysiske evelser, forsege at
fa ejenkontakt med hinanden og herefter bytte plads, uden at blive
fanget.

Bliver man fanget, bytter man plads med fangeren.

Der laves 5 runder af 2 minutters varighed.

Irunderne laver eleverne folgende fysiske avelser:

» Runde 1: Airsquats

+ Runde 2: Planken

» Runde 3: Spreellemand

+ Runde 4: Tvist

+ Runde 5: Sid pd numsen med fedderne haevet over jorden.
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Lektion 6
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 FARVEL OG HEJ IGEN Materialer:
min Evt. kegler, hvis der vaelges at lave en bane, der

Eleverne leber i raekker af 4 personer i et roligt tempo.

Den bagerste i raekken vender om og leber i modsat retning vaek fra
raekken og teeller imens til 10. Derefter vender eleven om og leber
tilbage til, og forbi, reekken og placerer sig forrest i raekken.

Nar eleven leber forbi den bagerste leber i raekken, er det startsig-
nalet for den naeste at vende om og lebe veek fra gruppen, taelle til
10 og igen vende tilbage mod gruppen osv. Det er vigtigt, at grup-
pen holder et roligt tempo, nar de leber i raekken, sa eleven der
leber vaek fra gruppen, har mulighed for at na tilbage og overtage.

Der arbejdes i 10 minutter i alt, men nar alle i en gruppe har lebet én
gang hver, laver alle i gruppen falgende evelser i reekkefolge, for der
lebes igen:

- 5armstrakkere

+ 10 mavebejninger

« 15 spreellemand

skal lebes rundt om.

Variation:

Der kan laves en bane, som gruppen skal labe
rundt om og den bagerste sd skal spurte hele
vejen modsat rundt indtil den meder sin gruppe
igen.

Der kan vaelges andre evelser

10
min

RUDER, HJERTER, SPAR 0G KL@OR

Der opsaettes en bane, som er 10 meter ud/hjem. Ved hver bane
leegges der et saet spillekort ude ved keglen. Hver kuler far tilknyt-
tet sigen "svemme”-ovelse, som laves med fx 20 gentagelser:

Ruder: Szt dig pd numsen med strakte ben og laen dig lidt tilbage.
Lav crawl-sparki luften.

Hjerte: St dig pd numsen og leen dig lidt tilbage. Lav brystsvem-
ningsbeniluften.

Spar: Leeg dig pd maven med strakte arme langs erene og strakte
ben. Herefter loft arme og ben fra jorden for at spraelle med dem.
Kler: Lazg dig pd maven og lav brystsvemnings-bevasgelser i luften
med arme og ben.

Eleverne fordeles pd banerne med 2 mand i hver gruppe og stiller
sig pa en raekke. Den forste elev leber ned til keglen og traekker det
overste kort i bunken og udferer evelsen. Lober derefter tilbage og
klapper makkeren i hdnden, som leber afsted og traekker et nyt kort.

Der lebes 4 x 4 runder og klappes af vindergruppen efter hver runde.

Materialer:
Kegler til bane
Kortspil

10
min

SAMARBEJDSSTAFET

Underviseren deler klassen op i hold af 8-10 elever og laver en bane
pa 40-100m. Det handler nu om at komme igennem banen s& hur-
tigt som muligt.

Na&r “startskuddet” lyder, leber hele holdet afsted samlet.

| lebet af de 40-100m er der 3 samarbejdsevelser. Alle avelser laves
vinkelret pd lebebanen, sd man ikke kommer taettere pd mal mens
man laver evelser.

Post 1: Alle holder i hdnden pa en reekke, og herefter skal en hula-
hopring transporteres igennem raekken og tilbage igen s& hurtigt
som muligt.

Post 2: Eleverne stiller sig pa en raekke og far en medicinbold til
radighed, denne skal over hovedet gives videre til den naeste, hvor-
efter nummer 2 i reekken giver den videre igennem benene pa sig
selv, pa denne méde vil medicinbolden ga over-under-over-under
osv. Nar medicinbolden er ved bagerste, sa leber denne person op
foran, og starter avelsen forfra - dette forsaettes indtil den der star-
tede forrest, igen er forrest.

Post 3: Eleverne gar sammen 2 og 2 og skal nu kravle 10 meter ud
tilen kegle og tilbage. Imens de kravler, skal de spejle hinanden og
hele tiden have ojenkontakt. Nar de er feerdige, ma de naeste to par
gdigang osv.

Slutspurt: Nar de er feerdige med de tre poster, leber de samlet i
mal, og ferst nar alle er over stregen, sa stopper tiden.

Lav avelsen 2 gange og giv eleverne 2 minutters pause imellem til
at evaluere og leegge en plan for hvordan de kan gere det hurtigere
i 2.runde.

Materialer:
Hulahopringe, kegler, medicinbold (eller anden
type

Variationer:

Posterne er til fri fortolkning, man kan satte
andre typer af udfordringer pa, men det er vigtigt,
at evelserne har fokus pa samarbejde
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 TRIATLON-LEG Materialer:
min Kegler, rullebreet eller skateboard, overtraekstre-

Del eleverne opifeks. tre grupper afhangigt af plads og udstyr.Om
antallet i hver gruppe er ens er underordnet.

Der skal nu laves 3 baner med felgende:
Startfelt - Svemmebane - Skiftezone - Cykelbane - Skiftezone -
Lebebane - Malomrade

Startfelt: Marker antal omrader hvor alle fra hvert hold kan sta
indenfor (ca. 3 x 3 meter)

Svemmebane: Lav en bane med en kegle ved start og slut pé ca.
20 m. Ved start skal der ligge en beklaedningsgenstand, som ele-
verne skal tage pa fx en overtraekstreje, dykkerbriller eller lignende.
Brug et rullebreet, skateboard eller lignende, som elever skal bruge
tilat "svemme” ned rundt om en kegle og tilbage igen.

0BS: Hvis muligt et braet til hver - ellers 2 om et braet, hvor én ligger
0g én skubber (og begge skal igennem) - eller 3 om et braet hvor én
ligger og 2 skubber (alle 3 skal igennem).

Skiftezone: Her skal eleverne skifte beklaedningsgenstand, s de
tager den af, som de tog pd inden svemningen og tager en ny ting
pdinden cyklingen. Det kan fx vaere en kegletop, som “cykelhjelm”.

Cykling: Eleverne ligger pa ryggen og skal lave cykelbevaegelser
med ben og overkrop leftet frajorden.
Der cyklesi1minutialt - sd der skal vaere stopur med.

Skiftezone: Her skifter eleverne igen fra cyklingen til leb, hvor de
fx kan tage deres sko pa.

Leb: Leb enten en bane rundt i salen/hallen eller hvis | har mulighed
for det, sd leb en kendt runde udenfor, fx rundt om skolen eller ud til
flagstangen og tilbage.

MAl: Hav aftalt, hvor de skal lebe i m&l, n&r de kommer tilbage fra
deres labetur.

Hvert hold skal felges ad, sd de er sammen om alle evelser.

jer, kegletoppe.

Variation:

Hvis | har begreenset plads og/eller udstyr, kan |
nejes med at lave én bane og lade de tre grupper
starte forskellige steder pa banen.
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Bonuslektioner med cykling og svemning.
Hvis eleverne har mulighed for at bruge deres cykler i undervisningen og | har et omrade tilgaengeligt, hvor | kan cykle. S& er der
herunder enkelte aktiviteter, som kan erstatte en eller to aktiviteter i standardlektionerne. Det samme geelder, at det kan vaere
sjovt at treene henimod en “triatlon” med skiftezoner som afslutning pa forlebet. Det kan vaere svaert i praksis, sa her kan det
0gsd vaere muligt at lave et af eksemplerne pa en af afslutningslektionerne.

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

LOB 0G CYKEL

Lav en lebebane pa ca. 200 meter og en cykelbane pa ca. 400 meter.
Eleverne starter med at lebe 200 meter.

Herefter tager de deres cykler og cykler ca. 400 meter. Efter de har

cyklet, laver de 10 englehop inden de ma starte en ny runde.

Lav 3-6 runder.

Materialer:
Cykler, cykelhjelme, kegler

Variation:

Hvis der kun er 1cykel pr. 2 elever, sa kan der
laves makkerpar hvor den ene leber mens den
anden cykler.

Lav forskellige @velser inden leb-cykel-runden
starter igen. Feks. burpees, spreellemand, skihop,
mountain climpers.

EKSEMPEL PA AFSLUTNINGSLEKTION L@B 0G CYKEL

Denne lektion bestar af en kombination af leb, cykling og leb.
Den kan fx afholdes, hvis der ikke er mulighed for at tage i svam-
mehal. Juster distancen efter elevernes formaen, samt udearealer
omkring skolen.

Eksempel pé distancer:
500 m. leb - 2 km cykling - 500 m. leb
Tkmleb -5 km cykling - Tkm lab

Start med at instruere eleverne i, hvad der skal forega:

- Hvor skal der lebes og cykles?

- Hvor skal cykelhjelmen ligge parat, og hvor skal den veere efter
cykling (fx pa styret)?

- Faalle tvivisspergsmalene pa plads, der vil formentligt veere
mange, hvis eleverne aldrig har prevet noget lignende.

Derefter startes selve lebet. Lav feks. leberuten x-antal gange
rundt om skolen, eller en ud/hjem rute pa en neerliggende cykelsti,
hvis det er muligt

Materialer::
Cykler, cykelhjelm

EKSEMPEL PA AFSLUTNINGSLEKTION L@B 0G SVOM

Denne lektion bestar af en kombination af lab, svemning og leb.
Den kan feks. afholdes, hvis der ikke er mulighed for at medbringe
cykler.

Eksempel Dé distancen:
Tkm leb - 100 m svemning - 1km leb

Start med at instruere eleverne i, hvad der skal forega:

- Hvor skal der lebes?

- Hvor skal skiftetojet ligge parat?

- Skal der bades under bruseren imellem leb 0og svemning?

- Hvorfra og hvortil ma der gas/lebes til i svammehallen?

- Svemmes der hejre rundt pd banerne, eller lige op og ned?

- Faalletvivisspergsmalene pa plads, der vil formegentligt veere
mange, hvis eleverne aldrig har prevet noget lignende.

Derefter startes selve lebet. Lav feks. loberuten x-antal gange
rundt om svemmehallen, eller en ud/hjem rute pa en neerliggende
cykelsti, hvis det er muligt. Ved afholdelse af denne afslutningslek-
tion er det nedvendigt, at man er flere leerere, da der bade skal veere
opsyniog uden for svemmehallen.

Materialer:
Hulahopringe, kegler, medicinbold (eller anden

type

Variationer:

Posterne er til frifortolkning, man kan saette
andre typer af udfordringer pd, men det er vigtigt,
at evelserne har fokus pa samarbejde



17. ULTIMATE FRISBEE

BESKRIVELSE:
Ultimate frisbee er et holdspil, hvor man spiller to hold mod
hinanden.

Bane- og holdsterrelse:

Udenders (graes): 7 mod 7 pa en bane, der er 100 x 37 meter
med en malzone pa 18 meter.

Udenders (strand): 5 mod 5 pa en bane, der er 75 x 25 meter
med en malzone pa 15 meter.

Indenders: 5 mod 5 pa en almindelig handboldbane (40 x 20
meter) med en malzone pa 6 meter.

Banen kan sattes op som vist herunder med 8 kegler, og det
er naturligvis muligt at justere banesterrelsen efter antal spil-
lere, feerdighedsniveau samt avrige forhold.

MALFONE
MALFONE

i i i i
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Selve spillet:

Man scorer/far point ved at kaste en disc mellem sine egne
medspillere, indtil en medspiller, der befinder sig i malzonen,
griber discen.

Regler/restriktioner:
Man ma ikke have kropskontakt
Man ma ikke lebe, ndr man har discen i hdnden

+ Man skal aflevere discen, inden der er gdet 10 sekunder
(udendars) / 8 sekunder (indendars). Det er forsvarsspil-
leren, der teeller
Det forsvarende hold f&r discen, hvis det angribende hold
ikke gennemferer en aflevering.

FIT FIRST TEEN
ULTIMATE FRISBEE

Lt
T/

En aflevering er ikke gennemfort, hvis:
Discen rammer jorden, inden den gribes
Discen gribes uden for banen (der laves indkast)
Discen gribes eller blokeres af en modspiller (modspilleren
far discen, selvom den er sldet til jorde

N&r et hold har scoret, stiller de sig pa malzonens forreste linje
iden ende, hvor de netop har scoret. En af spillerne har discen
i handen. Det andet hold leber ned til linjen pa malzoneniden
modsatte ende. Spillet startes igen ved, at det scorende hold
kaster discen ned mod/til det andet hold, som enten griber
eller samler discen op og spiller videre derfra. Det betyder, at
man bytter ende efter hvert point.

Officielt i Danmark spilles der kamp & 75 min. eller til forste
hold nar 13 point.

Spirit of the game:

Envigtig del af ultimate-spillet er spirit of the game, som omfat-
ter fairplay, sportslig optreeden og den gleede, man udviser ved
at spille spillet. Der er derfor aldrig en dommer i ultimate, hel-
ler ikke i kampe pa hejt niveau. Det er derimod op til spillerne
selvat demme kampen.

Husk nedkaldet “HEADS":

For at undga at fa vildfarne discs i hovedet, kan man indfere
et nedkald, hvor man rdber "HEADS". Det rdbes, hvis man kan
se, at en disc er pa vej mod et hoved. Proceduren, hvis man
herer dette nedkald er, at man daekker sit hoved med arme og
haender og saetter sig ned i hug.

Organisering:

Det kreever lidt mere plads end der erientraditionel skolegym-
nastiksal at spille ultimate. Spillet egner sig derfor rigtigt godt
tilsommerhalvaret, hvor undervisningen kan foregd udenders.
Man kan sagtens spille indenders, men det kraever som mini-
mum en '/, eller 3/, hdndboldbane alt efter elevernes alder,
hejde og feerdighedsniveau.

Et alternativ til discen kan veere en skumbold i forbindelse
med bade blaesevejr og evt. de ferste par gange, hvor alle er
nybegyndere.

Rekvisitter:
Frisbees (discs): @ 27 cm, vaegt 0,175 kg - helst én til hver
og ellers to spillere til én disc.
Kegler til at markere evelser og baner
Overtreeksveste
Skumbolde, som kan bruges i stedet for discs, hvis nogle
elever oplever udfordringer med at kaste/gribe discen.
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OVERSIGT OVER LEKTIONER:

Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6

Aktivitet 1 Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning:

Kast, leb og styrke | Statrold med disc Linjedisc Vende discs Kast i trekant Kast og leb
og leb
(for- og baghand)
Aktivitet 2 Pandekage- Kast pa kegle Spejl-ovelsen Pandekage- og Smaerklat med Smerklat med
ovelsen krabbe-ovelsen passivt forsvar aktivt forsvar
(kaste og gribe) (kaste og gribe)

Aktivitet 3 Fa fatiflest dics Kasteitrekant og Krabbe-evelsen Fang denflyvende | Kast til leber Kast til laber
lobe (baghand + (kaste og gribe) disc (baghand) (forhand)
forhand)

Aktivitet 4 Possesion Possesion Possesion Ultimate-bold Ultimate Ultimate

- medspil - modspil - modspil
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ULTIMATE FRISBEE

Lektion1:
Tid Beskrivelse Materiale og variation
10 OPVARMNING: KAST, L@B 0G STYRKE - Endiscpr.2elever

min.

Eleverne leber i par (ca.3 mimellem dem) rundt om banen og
kaster endisc til hinanden med fri kasteteknik.

Den sikreste gribeteknik er pandekagegribningen, hvor to hander
klapper sammen om discen.

Der seettes 3 kegler undervejs pd banen, som parrene leber forbi.
Her skal de lave en fysisk avelse ved hver kegle.

1. kegle:
Mavebejninger, hvor den ene elev starter med at have discen og
giver den til sin makker, hver gang de er oppe i avelsen.

2. kegle:

Rygbejninger, hvor den ene elev starter med at have discen og
giver den til sin makker, hver gang de er oppe i avelsen.

3. kegle:

Stdien hej planke, hvor den ene elev giver discen til sin makker,
som giver den tilbage igen osv.

Alle evelserne skal laves med 10 skift af discen.

18
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«  Kegler til at markere banen og hvor der skal
laves fysisk avelse

Leb kan varieres sdledes, at der lebes forlaens,
sidelaens, baglaans mm. samt kombineres med
andre ovelser.

Afstanden mellem eleverne kan eges.

Hvis discen ikke gribes, kan der veere
5armbaojninger til begge elever.
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Tid
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Beskrivelse

Materiale og variation

10
min.

2. PANDEKAGE-OVELSEN (KASTE 0G GRIBE)

Eleverne gar sammen 2 og 2 om én disc og stiller sig over for hin-
anden. Feks. pa tveers af banen/hallen, sa alle par kaster i samme
retning.

Hvert par kaster 10 baghandskast (5 hver) og 10 forhandskast (5
hver) med pandekagegribning.

Hver gang discen ikke gribes, leber begge elever i hejt tempo ned til
bagveeggen og tilbage, samler discen op og kaster videre.

Nar eleverne er feerdige, startes der forfra.

Scan QR-koder til forklaring af baghands- og forhandskast.

-+ Endiscpr.2elever
«  Evt keglertil at markere, hvor de skal std og
kaste

Variation:

Man kan ga teettere pa eller leengere vaek fra
hinanden alt efter, hvor god man er til at kaste
og gribe. Her kan kegler vaere en hjalp for
underviseren til at anvise eleverne den rette
afstand.

SCAN ME SCAN ME

Baghdndskast Forhandskast

10
min.

FA FAT | FLEST DICS

Eleverneinddelesigrupper & 2-3 personer.
Der lzegges en hulahopring ud til hver gruppe spredti hallen eller
pd banen. | hver hulahopring laegges der 4 discs.

Hvert hold skal bade passe pa deres egne discs og ud at stjeele fra
de andre hold.

Man ma kun stjeele en disc ad gangen og bringe hjem. Eleverne ma
ikke rere hinanden, sa man kan ikke holde vagt eller pa anden made
forhindre andre i at tage ens discs. Det handler derfor om at veere
hurtig og tage fra det hold, som har flest discs i deres hulahopring.

Legen legesi tidsintervaller feks. 2-3 minutter. Herefter kan alle
discs deles udigen. Der kanien ny runde evt. laves nogle hold, som
arbejder sammen i alliancer.

» J-4discs pr.gruppe
* 7Thulahopring pr.gruppe

Banen kan justeres med kegler, sa den kan
gores sterre/mindre.

Legen kan leges pa flere baner med feerre hold,
sa det bliver mindre komplekst.

10-15
min.

POSSESION - MEDSPIL

Eleverneinddelesigrupper a 3 personer.

Inden for hver gruppe nummereres eleverne 1-2-3, hvilket er raek-
kefelgen, som discen efterfelgende skal kastes i. Elev 1starter med
discen.

Alle grupper spiller pa den samme markerede bane. Banesterrelsen

tilpasses efter antallet af elever:

» Indenders: brug hele hallens staerrelse

» Udendaers: afgraens banen med kegler (fx 10 x 10 m til fire 3-per-
soners grupper)

@velsen gar ud pa, at elev 1kaster discen til elev 2, hvorefter elev 1
leber et nyt sted hen pa banen.

Elev 2 kaster til elev 3 0g laber ligeledes et nyt sted hen.

Elev 3 kaster til elev 1, der er labet et nyt sted hen, og leber derefter
selv et nyt sted hen.

Der kan evt. efter lidt tid indferes et antal malzoner (afhaengig af
banens sterrelse og antallet af elever), som hver bestar af fire keg-
ler stillet i et kvadrat med ca. 3 mimellem forskellige steder pa
banen. Efter det tredje kast, kan gruppen score 1 point ved at kaste
tilen medspiller, der stdr inde i malzonen, som skal gribe discen.

Fokus for kaster:

+ At st stille og pivotere, ndr man har discen.

+ Atlavesikre og pracise kast.

+ Ladeeleverne ave sigiat vurdere, hvor langt veek de kan lebe
fra deres medspillere, som stadig skal kunne kaste et sikkert og
preecist kast.

- Endisc pr.gruppe
«  Kegler til at markere banen

Hvis nogle grupper er meget usikre pa at kaste
og gribe discen, kan den udskiftes med en bled
stikbold.

Hvis eleverne er kompetitive, kan man evt.ind-
fore, at gruppen far 1 point hver gang, de har
gennemfart 3, 6 eller 9 succesfulde gribninger
i treek.
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse Materiale og variation
10 OPVARMNING - STATROLD MED DISC + 3-5discs
min. »  Keglertil at markere banen
Der leges statrold pd et afgraenset omrade. Eleverne har 3 til 5 + Overtraeksveste til fangerne
discs pa banen, som giver helle, ndr man holder dem. Man ma ikke
lebe med discen og skal hjalpe sine medspillere ved at kaste til Alternativt kan spillet eendres, sd man i stedet
dem, sa de kan fa helle, nar der kommer en fanger taet pa. gar uden for banen og lave 10 gentagelser af
en fysisk evelse, nar man bliver taget:
Man veelger 1-3 fangere afhaengig af banens sterrelse og antallet af +  Armstrekkere
elever. Lav feks. 3 runder a 3 min. og skift fangere ved hver runde. *  Mavebaejninger
*  Rygbejninger
Nar man bliver taget, stiller man sig med spredte ben og armene ud + Squat
til siden og kan blive befriet af en medspiller, som kravler igennem * Burpees
benene (giver ogsa helle). + Englehop etc.
5 KAST PA KEGLEN En disc og en hej kegle til hvert par
min.
Eleverne skal vaere sammen to og to. De skal sta ca. 2 meter fra en Der kan 0gsa keres runder med kast med den
hej kegle, som star pa en linje. non-dominante hand.
De skal nu preve at ramme keglen med discen og f& keglen til at
veelte. Nar keglen veelter, ma de rykke den en fodslaengde leengere
vaek fra dem, s de nu skal kaste lidt leengere for at ramme den.
Kor i tidsintervaller pd 2 min, sd kan | se, hvem der er kommet
leengst og herefter starte forfra.
10 KAST | TREKANT OG L@B - Endisc pr.gruppe
min. * Keglertil at markere trekanterne

Eleverne inddelesigrupper & 4 personer.

Tre kegler placeres i en trekant med 5-7 meter imellem.
Eleverne placerer sig ved keglerne med to elever ved den ene
kegler. En af eleverne ved den kegle, hvor der star to, har en disc.

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

1. Runde: Baghandskast
Discen kastes nu med baghandskast med uret rundt i trekanten og
gribes med pandekagegribningen.

Nar man har kastet, laber man (efter discen) hen til den naeste
kegle, laver 2 armstraekkere og stiller sig klar til at modtage discen,
nar den kommer rundt til enigen.

2. Runde: Forhandskast
Discen kastes nu med forhdndskast mod uret rundt i trekanten og
gribes med pandekagegribningen.

Nar man har kastet, laber man (efter discen) hen til den naeste

kegle, laver 5 mavebajninger og stiller sig klar til at modtage discen,

nar den kommer rundt til en igen.

Hvis det ikke gar op med 4 elever, kan man godt
veere 3 (kast frem og tilbage i stedet fori tre-
kant) eller 5 elever i en firkant af kegler i stedet
for trekanten.

Forhandskast

Baghdndskast
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Tid Beskrivelse Materiale og variation
10-15 POSSESSION - MODSPIL (MED BOLD) +  Kegler til at markere banen med
min. + 7Tskumbold pr.bane

Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille possession mod
hinanden, hvor der introduceres enkelte regler fra ultimate.

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:
10 x 10 meter (afhaengig af hallen/salens starrelse).
Lav s mange baner, at alle elever er i gang samtidig.

Et hold far 1 point, hvis det gennemfarer 3, 5 eller flere afleverin-
geritraek Deteroptil dig, som underviser at vurdere niveauet hos
eleverne og dermed, hvor mange afleveringe, der skal til for at fa 1
point. Nar man har faet point, starter bolden hos det andet hold.

Regler:
» Derspilles med en skumbold
» Ingen kropskontakt
+ Man ma ikke lebe med bolden
+ Spilleren med bolden ma gerne pivotere pa ét ben
+  Det forsvarende hold far bolden, hvis det angribende hold ikke
gennemfarer en aflevering
En aflevering er ikke gennemfert, hvis:
- Bolden rammer jorden, inden den gribes
- Bolden gribes uden for banen
- Bolden gribes eller blokeres af en modspiller

+  Overtraeksveste til det ene hold

Indsaet evt. tre burpees til alle hver gang,
der er point.
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Lektion 3:
Tid Beskrivelse Materiale og variation
15 OPVARMNING: LINJEDISC - Endiscpr.bane
min. +  Overtraeksvest
Holdsterrelse: +  Keglertil bane
4-8 elever pa hver bane.
Udvikling 1:
Det ene hold starter med discen. Nu gaelder det for holdet om at Efter scoring laver alle 10 spreellemaend, kravler
spille discen til hinanden uden, at modstanderholdet far fatidiscen. | opiribberne eller anden fysisk avelse.
Hvert hold har hver sin "baglinje”. Nar holdet har discen, geelder det Udvikling 2:
om at spille sig frem ad banen og laegge discen pd modstanderens En elev kan hele tiden veere med det boldbesid-
linje. Det kan feks. vaere den bagerste linje pa en badmintonbane. dende hold, s& det hold altid er i overtal.
Nar discen bliver lagt pa linjen, er der scoret. Herefter har det mod-
satte hold discen, og det er nu deres tur til at spille sig frem mod
modstanderens linje.
Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har discen, ma ikke
overfaldes.
Den der har discen, ma ikke gd/lebe med discen.
7 SPEJL-OVELSE En disc pr. elever og en til laereren
min.
Eleverne er fordelt ud med god plads omkring sig og med front mod | Variation:
laereren. Alle har en disc i deres foretrukne kastehdnd med fat- Man kan lave evelsen 2 og 2, hvor eleverne pa
ning omkring kanten med tommelfingeren ovenpd og de fire andre skift er den, der foreviser og den der felger/
fingre inde under kanten pd undersiden (baghdndsgrebet). spejler.
Hejre-handskastere skal sta fast med deres venstre ben, mens det
hejre ben kan flyttes fra side til side (for at kunne kaste uden omen
forsvarsspiller). Det er omvendt for venstre-handskastere.
@velsen gar ud pa, at leereren foreviser pivoteringsbevaegelsen pa
skift til begge sider og simulerer et kast (uden at slippe discen)
pa skift i hejt og lavt leje. Eleverne spejler nu synkront lsererens
beveegelser.
| denne avelse vil der vaere en del stilstand. Derfor er det vigtigt, at
der ca. hvert minut er en fysisk evelse. Det anbefales at lave mini-
mum 4 evelser af 30 sek. varighed.
1. Spreellemand
2. Skileberen
3. Sprint pd stedet
4. Ned pd maven-om paryggen - op og std
10 KRABBE-OVELSEN (KASTE OG GRIBE) - Endiscpr.par
min. +  Evt kegler til at markere, hvor de skal sta og

Eleverne gar sammen 2 og 2 om én disc og stiller sig over for hin-
anden feks. pd tveers af banen/hallen, s& alle par kaster i samme
retning.

Pandekagegribning
Hvert par kaster 10 baghdndskast og 10 forhandskast med
pandekagegribning.

Hver gang discen ikke gribes, leber begge elever i hejt tempo ned til
bagveaeggen og tilbage, samler discen op og kaster videre. Nar ele-
verne er feerdige, startes der forfra.

Krabbegribning
Herefter introduceres en ny gribeteknik (krabbemetoden), som er
beregnet til at gribe hhv. heje og lave kast. Se illustrationer.

Heje gribninger: Grib fat med begge haender om discens kant
(tommelfingrene pa undersiden, de evrige fingre pa oversiden).

Lave gribninger: Grib fat med begge haender om discens kant
(tommelfingrene pa oversiden, de evrige fingre pa undersiden).

Eleverne kaster nu yderligere 20 kast (10 til hver), hvor de selv
veelger, om de vil kaste bag- eller forhand. De skal eve nye gribe-
teknikker alt efter om discen kastes hoj eller lav.

Hver gang discen ikke gribes, leber begge elever i hejt tempo ned til
bagvaeggen og tilbage, samler discen op og kaster videre. Nar elev-
erne er feerdige, startes der forfra.

kaste

Variation:

Man kan ga teettere pa eller l&engere veek fra
hinanden alt efter, hvor god man er til at kaste
og gribe. Her kan kegler veere en hjzelp for
underviseren til at anvise eleverne denrette
afstand.

:.

305



306

Tid
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Beskrivelse

Materiale og variation

10-15
min.

POSSESSION - MODSPIL MED DISC

Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille possession mod
hinanden med en disc.

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:
10 x 10 meter (afhaengig af hallen/banens starrelse).
Der laves s& mange baner, at alle elever er i gang samtid.

Regler:
« Ingen kropskontakt
+ Manma ikke lebe med discen
+ Spilleren med discen ma gerne pivotere pa ét ben
- Det forsvarende hold far discen, hvis det angribende hold ikke
gennemfarer en aflevering
En aflevering er ikke gennemfaort, hvis:
- discen rammer jorden, inden den gribes
- discen gribes uden for banen
- discen gribes eller blokeres af en modspiller

«  Keglertil at markere banen
« ldiscpr.bane
+  Overtreksveste

Hvis nogle grupper er meget usikre pa at kaste
og gribe discen, kan den udskiftes med en bled
stikbold.

Det kan indferes, at et hold far 1point, hvis det
gennemfarer 3, 5 eller flere afleveringer og
gribninger i traek. Nar man har faet et point,
starter discen hos det andet hold.
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Lektion 4:

Tid Beskrivelse Materiale og variation

10 OPVARMNING - VENDE DISCS -+ Endiscpr.elev

min. »  Overtreekstrojer
Alle discs fordeles godt ud over gulvet/graesset p& banen. Halv-
delen af discene ligger med oversiden opad og den anden halvdel Hvis man ikke har discs nok, kan man lave avel-
med undersiden opad. sen med kegler, der skal hhv. vaeltes og rejses

op.
Eleverne delesiet hold Aog hold B.
Hold A skal vende de discs, der ligger med oversiden opad, sd de lig- | Hvis man synes, at der er for lidt intensitet, kan
ger med undersiden op, og hold B skal gere det modsatte. man indfere, at eleverne skal lobe til naermeste
eller fjerneste endeveaeg, hver gang, de har

Regler: vendt to discs, fer de ma vende endnu en disc.
+ Man ma ikke sparke til eller rykke pa discene.
+ Discen skal l&zgges samme sted, nar de vendes.
+ Man ma ikke vende den samme disc to gange i traek.
+ Man ma ikke forhindre andre i at vende en disc
Seet uret til 2 min. og tael discs op som ligger pa hhv. over- og under-
side for at se, hvilket hold, der har vundet.
Bemaerk: Det er en hard evelse, som man ikke kan holde til lienge
ad gangen (2 min. er max). Til gengzeld kan man efter en kort pause
gentage evelsen et par gange.
Er der elever, der holder “grisevagt” eller ikke laver noget, er det ok
at give straf. Feks. 5 spraellemand uden for banen inden eleven m&
vaere med igen.

10 PANDEKAGE- 0G KRABBEOQVELSERNE - Endiscpr.2elever

min. +  Evt keglertilat markere, hvor de skal std og

Eleverne gar sammen 2 og 2 om én disc og stiller sig over for hin-
anden feks. pa tvaers af banen/hallen, s alle par kaster i samme
retning.

Se evt. lektion 10g 3 for kaste- og gribeteknikker.

Hvert par kaster nu og herefter laver styrkeavelse:

+ 10 baghandskast (5 hver)

« 10 mavebajninger, hvor man giver discen til hinanden undervejs
i ovelsen

+ 10 forhandskast (5 hver)

+ 10rygbejninger, hvor elever giver discentil hinanden undervejsi
ovelsen

Der gribes ved at lave enten pandekagegribningen eller krabbe-
gribning afhaengig af kastets hojde.

kaste

Variation:

Man kan ga teettere pa eller leengere veek fra
hinanden alt efter, hvor god man er til at kaste
og gribe. Her kan kegler veere en hjzlp for
underviseren til at anvise eleverne den rette
afstand.
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Tid Beskrivelse Materiale og variation
10 FANG DEN FLYVENDE DISC - Endisc. prto elever
min. »  2keglertil at markere raekkernes start
Grupper a 7-9 elever fordeles i to raekker med ca. 4 mimellem.
Underviseren er kaster. Kasteren star mellem de to reekker med alle | Det er fint, hvis der ikke er lige mange elever
discene liggende pa jorden bag ved sig. i de to reekker idet de sa skal lebe mod en ny
Kasteren teeller nu '3-2-1-lab'. makker hver gang.
P& leb’ leber den forreste elev i hver raekke lige fremad, og kasteren | Hvis der er mange elever og/eller nogle af ele-
timer efterfelgende sit kast, s de to elever kan lebe om kap for at verne er gode til at kaste, kan kasterollen ga pa
fange discen forst. Malet er at gribe den i luften. skift mellem eleverne.
Nar discen er grebet eller samlet op fra jorden, skal de to elever
give hinanden en highfive og lebe ud til siden og ned bag ved hver Der kan veere forskellige startpositioner feks,
sin raekke igen. hvor elever star med ryggen til eller ligger pa
Discen laegges paent i bunken i midten ved kasteren. maven.
Ferst ndr de to elever, er gdet ud til siden, og ikke leengere er i labe-/ Hvis man kun er én voksen, kan man evt. seette
kastezonen, teeller kasteren for de naeste to elever. gangito evelser samtidigt, sd nogle elever
laver 'Pandekage- og krabbeaevelserne’, mens
andre laver 'Fang den flyvende disc’.
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g % o X = spiller (hvor eleverne ogsa ligger i planke)
¥ = kaster
b Gron cirkel = disc
b4 W Gron pil = discens bane
Stiplet sort pil = spillernes lebebane
10 ULTIMATE-BOLD +  Enskumbold pr.bane
min. +  8kegler
Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille ultimate-bold mod
hinanden med reglerne fra ultimate frisbee. Variation:

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:

10 x 10 meter (afhaengig af banens/salens sterrelse) med en
malzone i hver ende pd 2 x 10 m.

Lav sd mange baner, at alle elever er i gang samtidig.

Regler:

+  Der spilles med en blad stikbold

* Ingen kropskontakt

+ Manma ikke lebe med bolden

+  Spilleren med bolden ma gerne pivotere pa ét ben

+ Detforsvarende hold far bolden, hvis det angribende hold ikke
gennemferer en aflevering
En aflevering er ikke gennemfart, hvis:
- Bolden rammer jorden, inden den gribes
- Bolden gribes uden for banen
- Bolden gribes eller blokeres af en modspiller

+ Manscorer ved, at en medspiller griber bolden kastet ude fra
banen og ind i malzonen

« Nar kampen er slut, giver alle highfive til det modsatte hold

Hold med samme antal elever spiller mod hinanden. Lereren mat-
cher (pa lebehastighed) hver elev op med en elev pa det modsatte
hold, som altid skal deekke hinanden op.

Hvis nogle elever allerede er sikre i at kaste og
gribe en disc, kan man evt. veelge at spille med
disc i stedet for skumbold pa en eller flere af
banerne.

Mulighed for at spille korte kampe a fx 3-4 min.
varighed og sa bytte modstandere.



Lektion 5:

Tid

Beskrivelse

FIT FIRST TEEN
ULTIMATE FRISBEE

Materiale og variation

10
min.

OPVARMNING: KAST | TREKANT OG LOB

Eleverne inddeles i grupper a 4 personer.

Tre kegler placeres i en trekant med 5-7 meter imellem.
Eleverne placerer sig ved keglerne med to elever ved den ene
kegle, og én ved hver af de to andre kegler.

En af eleverne ved den kegle, hvor der star to, har en disc.

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

Discen kastes nu med baghandskast med uret rundt i trekanten og
gribes med pandekagegribningen.

Na&r man har kastet, laber man (efter discen) hen til den naeste
kegle, laver 2 armstraekkere og stiller sig klar til at modtage discen,
nar den kommer rundt til en igen.

Hvis man ikke griber discen, leber man hen og henter den og leber
tilbage til keglenigen og kaster derfra. De tre andre laver spreelle-
meaend, indtil kasteren er tilbage.

Efter 3-4 min. skiftes til forhandskast og man kaster og leber
den modsatte vej rundt. | stedet for 2 armstraekkere, laves 2
mavebejninger.

Der arbejdes med bade pandekage- og krabbegribning alt efter
hvor hejt/lavt discen kommer.

- Endiscpr.gruppe
+  Kegler til at markere trekanterne

Hvis det ikke gar op med 4 elever, kan man godt
veere 3 (kast frem og tilbage i stedet fori tre-
kant) eller 5 eleverien firkant.

10
min.

SMORKLAT - MED PASSIVT FORSVAR

Eleverne skal veere sammen 3 0og 3om én disc.

= -
- -

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

+ Elev1(med endisc) og elev 3 er angrebsspillere og star over for
hinanden med ca. 5 m afstand.

+ Elev2erforsvarsspiller og star med front mod elev 1ca.en
armslangde fra denne.

+ Elev Tkaster nudiscen (fri kasteteknik) uden om elev 2 (der star
stille) og over til elev 3.

+ Herefter laber elev 1over og stiller sig foran elev 3 og evelsen
gentages numed elev1som forsvar.

+ Ker runder af 2-3 minutter med 1 min pause imellem for at holde
intensiteten haoj.

Hvis discen kastes med forhand, vil dens bane vaere som pa figu-
ren ovenfor.

Hvis discen kastes med baghand, vil den passere pa den modsatte
side af elevnr.2.

En disc pr.gruppe
+ Evt keglertilat markere, hvor de skal st og
kaste

Variation:

Man kan ga teettere pd eller laengere vaek fra
hinanden alt efter, hvor god man er til at kaste
og gribe. Her kan kegler veere en hjeelp for
underviseren til at anvise eleverne denrette
afstand.

Hver gang en elev har sluppet discen i et kast
kan man lave en evelse. Fx. Ned p&d maven - om
paryggen - op og st igen.
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Tid

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Beskrivelse

Materiale og variation

10
min.

KAST TIL LOBER - BAGHAND

Eleverne gar sammen i grupper a 5 elever, som alle stiller sigien
raekke bag kegle 1. Alle pa neer den forreste har en disc.

Denforreste leber i spurt ned mod kegle 2, laver et cut (90° ret-
ningsskift) og leber i spurt mod kegle 3. Her skal kasteren, som er
den neeste i keen, leegge en baghandsaflevering, som leberen kan
lebe ind i og gribe (dvs. den skal ligge lidt foran leberen).

Nar eleven har grebet (eller tabt og hentet) discen, leber eleven
med discen ned bag raekken.
Kasteren bliver den naeste leber.

X = spiller

Orange cirkel = kegle
Groen cirkel = disc

Gron pil = discens bane
Stiplet sort pil = spillerens lebebane

&

Flyt kegle 3 over til venstre og lav samme ovelse med forhdndskast.

Udvikling 1:

Udvikling 2:
Seet endnu en kegle (kegle 4), sd man skiftevis kan cutte til venstre
(forh&ndsskast) og hejre (baghandskast).

+ 4discs pr.gruppe (en feerre end antallet i
gruppen)
+  3kegler:5-7 meter mellem dem

Hvis det ikke gdr op med 5 elever, kan man godt
veere feerre eller flere til aktiviteten.

Ved udvikling 2:

Leberen kan kigge over den ene skulder for at
indikere, at leberen vil lebe til den side, hvor der
kigges. Dette er en del af den nonverbale kom-
munikation pa banen og hjeelper kasteren til at
time sit kast bedre.

10-15
min.

ULTIMATE

Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille ultimate mod
hinanden.

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:

10 x 10 meter (afheengig af hallen/salens starrelse) med en
malzone i hver ende pd 2 x 10 m.

Lav sa mange baner, at alle elever er i gang samtidig.

Regler:

» Ingen kropskontakt

+ Man ma ikke lebe med discen

+  Spilleren med discen ma gerne pivotere pd ét ben

« Detforsvarende hold far discen, hvis det angribende hold ikke
gennemferer en aflevering
En aflevering er ikke gennemfart, hvis:
- Discen rammer jorden, inden den gribes
- Discen gribes uden for banen
- Discen gribes eller blokeres af en modspiller

+ Manscorer ved, at en medspiller griber discen kastet ude fra
banen og ind i malzonen

« Nar kampen er slut, giver alle highfive til det modsatte hold

Hold med samme antal elever spiller mod hinanden. Laereren mat-
cher (pa lebehastighed) hver elev op med en elev pa det modsatte
hold, som altid skal deekke hinanden op.

+ Endiscpr.bane
«  8kegler

Mulighed for at spille korte kampe a fx 3-4 min.
varighed og sd bytte modstandere.

Variation:

Hvis nogle grupper er meget usikre pa at kaste
og gribe discen, kan den udskiftes med en bled
stikbold (se ULTIMATE-BOLD i lektion 4). Der
kan differentieres, sd nogle baner spiller med
disc, mens andre spiller med skumbold.



FIT FIRST TEEN
ULTIMATE FRISBEE

Lektion 6:

Tid Beskrivelse Materiale og variation

10 OPVARMNING: KAST, L@B 0G STYRKE - Endiscpr.2elever

min. »  Keglertil at markere banen og hvor der skal
Eleverne leber i par (ca.3 mimellem dem) rundt om banen og laves fysiske avelser
kaster en disc til hinanden med fri kaste- og gribeteknik.

Leobet kan varieres séledes, at der lebes for-

Der seettes 3 kegler undervejs pd banen, som parrene leber forbi. lens, sidelaens, bagleens, gadedrengehop og
Eleverne laver en fysisk @velse ved hver kegle. krydsleb samt kombineres med andre evelser.
1. kegle: Er der elever, som er dygtige til at gribe, ager
Mavebejninger, hvor den ene elev starter med at have discen og lereren afstanden imellem disse.
giver den til sin makker, hver gang de er oppe i evelsen.
2. kegle:
Rygbejninger, hvor den ene elev starter med at have discen og
giver den til sin makker, hver gang de er oppe i evelsen.
3. kegle:
Staien hej planke, hvor den ene elev giver discen til sin makker,
som giver den tilbage igen osv.
Alle evelserne skal laves med 10 skift af discen.

10 SMORKLAT - MED AKTIVT FORSVAR En disc pr.gruppe

min. +  Evt kegler til at markere hvor de skal sta og

Eleverne skal veere sammen 3 0og 3 om én disc

-

-

it

- -
-

X ,;'x

_; i

4

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

Elev1(med en disc) og elev 3 er angrebsspillere og star over for
hinanden med ca. 5 m afstand.
Elev 2 er forsvarsspiller og stdr med front mod elev 1ca.en
armslaengde fra denne.
Elev Tkaster nu discen (fri kasteteknik) uden om elev 2 (der star
stille) og over til elev 3.
Elev 2 ma gerne tage sine arme ud til siden for at blokere, nar
elev1forseger at kaste.
Elev1ma gerne finte/"fake” et kast med fx forhand for deref-
ter at flytte det frie beni en pivoteringsbevaegelse og kaste med
baghand.

+ Herefter leber elev 1over og stiller sig foran elev 3, som ny for-
svarsspiller og evelsen gentages.

+ Hvergangen elev har sluppet disceni et kast laver denne 2
englehop.

+ Ker runder af 2-3 minutter med 1 minuts pause mellem for at
holde intensiteten hoj.

Hvis discen kastes med forhand, vil dens bane vaere som pa figu-
ren ovenfor.

Hvis discen kastes med baghand, vil den passere pa den modsatte
side af elev 2.

kaste

1. variation:

Man kan ga teettere pd eller laengere vaek fra
hinanden alt efter, hvor god man er til at kaste
og gribe. Her kan kegler veere en hjeelp for
underviseren til at anvise eleverne denrette
afstand

2. variation:

Hvis eleverne er gode til at kaste og har for-
stdet det med at finte/"fake” et kast, kan man
udvide forsvarerens (elev 2) beveegelser til
0gsd at omfatte et lille skridt til siderne for at
blokere et kast.
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Tid

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Beskrivelse

Materiale og variation

10
min.

KAST TIL LOBER - BAGHAND

Eleverne gar sammen i grupper a 5 elever, som alle stiller sigien
raekke bag kegle 1. Alle pa neer den forreste har en disc.

Denforreste leber i spurt ned mod kegle 2, laver et cut (90° ret-
ningsskift) og leber i spurt mod kegle 3. Her skal kasteren, som er
den neeste i keen, leegge en baghandsaflevering, som leberen kan
lebe ind i og gribe (dvs. den skal ligge lidt foran leberen).

Nar eleven har grebet (eller tabt og hentet) discen, leber eleven
med discen ned bag raekken.
Kasteren bliver den naeste leber.

X = spiller

Orange cirkel = kegle
Groen cirkel = disc

Gron pil = discens bane
Stiplet sort pil = spillerens lebebane

&

Flyt kegle 3 over til venstre og lav samme ovelse med forhdndskast.

Udvikling 1:

Udvikling 2:
Seet endnu en kegle (kegle 4), sd man skiftevis kan cutte til venstre
(forh&ndsskast) og hejre (baghandskast).

+ 4discs pr.gruppe (en feerre end antallet i
gruppen)
+  3kegler:5-7 meter mellem dem

Hvis det ikke gdr op med 5 elever, kan man godt
veere feerre eller flere til aktiviteten.

Ved udvikling 2:

Leberen kan kigge over den ene skulder for at
indikere, at leberen vil lebe til den side, hvor der
kigges. Dette er en del af den nonverbale kom-
munikation pa banen og hjeelper kasteren til at
time sit kast bedre.

10-15
min.

ULTIMATE

Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille ultimate mod
hinanden.

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:

10 x 10 meter (afheengig af hallen/salens sterrelse) - med en
malzone i hver ende pd 2 x 10 m.

Lav sa mange baner, at alle elever er i gang samtidig.

Regler:

» Ingen kropskontakt

+ Man ma ikke lebe med discen

+  Spilleren med discen ma gerne pivotere pd ét ben

« Detforsvarende hold far discen, hvis det angribende hold ikke
gennemferer en aflevering
En aflevering er ikke gennemfart, hvis:
- Discen rammer jorden, inden den gribes
- Discen gribes uden for banen
- Discen gribes eller blokeres af en modspiller

+ Manscorer ved, at en medspiller griber discen kastet ude fra
banen og ind i malzonen

« Nar kampen er slut, giver alle highfive til det modsatte hold

Hold med samme antal elever spiller mod hinanden. Laereren mat-
cher (pa lebehastighed) hver elev op med en elev pa det modsatte
hold, som altid skal deekke hinanden op.

+ Endisc pr.bane
« 8kegler (4 til at markere banens hjerner og
4 til at markere de to forlinjer pd malzonerne)

Mulighed for at spille korte kampe a fx 3-4 min.
varighed og sa bytte modstandere.

Variation:

Hvis nogle grupper er meget usikre pd at kaste
og gribe discen, kan den udskiftes med en bled
stikbold (se ULTIMATE-BOLD i lektion 4). Der
kan differentieres, sd nogle baner spiller med
disc, mens andre spiller med skumbold.



FIT FIRST TEEN
VOLLEYBALL

VOLLEYBALL

FIT FIRST Teen volley er et perfekt spil for udskolingen. FIT
FIRST Teen volley spilles pd en mindre bane, med fa elever pa
banen. Spillet er tilpasset elevernes motoriske feerdigheder,
hvor der er masser af bevaegelse og udfordringer for alle. |
vores lektionsplaner bliver eleverne praesenteret for smaspil,
konkurrencer og sjove aktiviteter. Vilaegger ikke vaegt pa tek-
nikken i volleyball, men | kan se videoer af de forskellige slag
pa http://www.uvolleydk. Klik derefter videre til teenvolley og
sd teknik, hvor de enkelte slag vises, hvis | far brug for at kvali-
ficere idreetsundervisningen. | kan ligeledes finde Teenvolley
reglerne her: https://uvolley.dk/9-skolevolley/19-skole-regler.

| lektionerne bliver der brugt fa rekvisitter, sa det er nemt at
organisere som 45 min.bevaegelse elleriidraetsundervisningen.
Rekvisitterne er:

1. Forskellige lette bolde

2. Volleyballs

3. Flexband

4. Kegler

Volleyballbanen kan nemtinddelesito baner feks.ved at saette
et tondebdnd pa nettet for at vise hvor banerne gar til.

| disse lektionsplaner skal | lzere at:

+ Spille sma spil med konkurrence

+ Samarbejde med dine klassekammerater om forskellige
smaspil

+ Arbejde medfingerslag, baggerslag, smash, servogrullefald

Der bliver arbejdet med felgende feerdigheds -og vidensom-
rader og mal

Boldspil og boldbasis: Eleverne kan beherske tekniske og
taktiske elementer boldspil

Samarbejde og ansvar: Eleven kan vurdere samspillet
mellem individ og feellesskab i idraetsaktiviteter
Ordkendskab: Eleven har en viden om fagord og begreber.

VOLLEYBALL

DANMARK

,(;

BESKRIVELSE AF DE SLAG VI BRUGER | VELSERNE:
Fingerslag: Spilles foran panden, hvor pegefingre og tommel-
fingre danner entrekant. Armene bejes og straekkes og bolden
spilles med spredte fingre.

Baggerslag: Spilles med strakte arme, hvor bolden rammer
mellem albueleddet og handrodden. Heenderne samles foran
kroppen med parallelle tommelfingre, der peger mod gulvet.
Serv: Bolden holdesivenstre hand foran hejre hofte (modsat
hvis man er venstrehandet). Benene bejes og numsen bagud,
mens hejre arm svinges frem som et pendul. Bolden rammes
med en knyttet hdnd.

Smash: Udferes ved at kaste bolden op i luften og derefter
sl til bolden med flad &ben hdnd. Forseg at ram bolden hejt
oppe over hovedet.

Rullefald: Lob lavt og tag et langt skridt og bevaeg dig udover
knaeet. Glid pa siden og om pa ryggen. Rul over skulder og kom
hurtigt pd beneneigen.

Smashtilleb: Er et 3 skridtstilleb. Skridtrytme er venstre, hoj-
re-venstre. (venstrehdndede starter med hejre ben). Flade
skridt med stigende acceleration. Der springes pa begge ben

BANER:

Der kan spilles teenvolley pa almindelige sterrelser volleybal-
Ibaner, hvor hver enkelt bane deles op i to. Der kan 0gsé spilles
pa teenvolleybaner, som er en badmintonbane. Disse to for-
skellige typer baner er begge ideelle at bruge, da der pa den
made kan vaere mange elever i gang samtidigt og banen ikke
er for stor til nybegyndere.

| —
t— N~ S—

313



314

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 1

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 GRIS Materialer:

min. | Eleverne stiller sigien rundkreds, hvor bolden spilles rundt. 1bold pr.gruppe

Spillets regler:

+ Hver elev méakun rere bolden en gang i treek

+ Hver gang man har rert bolden, laver man 1burpee, hvorefter
man er med igen

+ Far man ikke spillet bolden videre, eller spiller den ud af rund-
kredsen, sa der ikke kan spilles videre, far man et bogstav

+ N&r man far g-r-i-s far man en fysisk belenning, feks.:
- Bsquats
- 3burpees
- 5 mavebejninger
- 5 armstreekkere

+ N&r "belenningen” er udfert, kan man komme ind i rundkredsen
igen

= X
- __.I',.r‘_ 1

Variationer:

Der kan spilles med forskellige forudbestemte
volleyballslag, som ma bruges. Der kan bruges
forskellige former for fysik, bade som “belenning”
og som den obligatoriske efter hver boldberering.

min.

LINJELOB
Eleverne stiller sig pa baglinjen af en eller flere volleyballbaner
(afhaengigt af antal elever og baner).

» Underviseren saetter lebet i gang

+ Hverelev skal forst op og rere ved 3-meter linjen (se illustration
ift. den korte pil) pa den samme side af nettet, og derefter tilbage
og rere baglinjen, hvor de startede

+ Nar de har rert baglinjen, skal de op og rere midterlinjen, og der-
efter tilbage og rere baglinjenigen

+ Nar de har rert baglinjen, skal de op og rere 3-meter linjen pa den
anden side af nettet, og derefter tilbage og rere baglinjenigen

+ Til sidst skal de hele vejen over at rere baglinjen pa den anden
side af nettet, og derefter tilbage og rere baglinjen igen, der hvor
de startede

+ Linjerne skal reres med handen

Variationer:

Der kan lebes pa forskellige mader feks. forlaens/
bagleens/ sidelaens lab, hinkende forlaens/ bag-
leens eller med frehop.

Lebet kan udferes som en stafet i hold. Udferes
den som stafet, sd kan der varieres i holdenes
sterrelse, samt hvor mange gange hver elev skal
gennemfare.

Der kan varieres i typen af fysik, som skal laves
imens den anden leber feks. armstraekkere,
mavebejninger, rygstraekkere, burpees eller
englehop.
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VOLLEYBALL
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 1MOD 1MED FYSIK Materialer:
min Eleverne er sammen i par. Parrene stiller sig pa hver side af nettet. 1bold pr. par.
Der spilles nu1mod 1pa en lille bane Net/flexband.
+ Spillet seettes i gang med et fingerslag over nettet Banestorrelse markeres med tendeband eller
+ Derer3tvungne bereringer, inden bolden spilles over nettet lignende.
+ 1. berering et volleyballslag, 2. berering gribes bolden, 3. beraring
spilles bolden over nettet med et volleyballslag Variationer:
+ Eftereleven har spillet bolden over nettet, skal han/hun lave en Der kan vaere 1eller 2 tvungne bereringer inden
pa forhand aftalt type fysik bolden spilles over. Der kan varieres i, hvor mange
+ Eleverne kan skiftes til at bestemme fysik. Skift efter 3-5 gange fysik man skal tage. Man kan kaste bolden over
af samme fysiske avelse nettetistedet for at spille med et volleyslag. Der
+ Fysik kan vaere: armstraekkere, mavebejninger, rygstraekkere, kan spilles sammen i stedet for mod hinanden.
burpees eller ned og rere en specifik linje pa bane
.
- A
-
12 BAGGERSLAG 0G SMASH Materialer:
min. | 2elever pahver side af nettet/flexbdndet. Eleverne star ved siden Grupper 4 4 saettes sammen parvis. 2 pa hver side

ad hinanden.

» Derserves ennem bold over nettet

+ Bolden gribes og kastes derefter til sin makker, der griber bol-
den og kaster den opiluften til sig selv og smasher bolden over
nettet

+ P3 modsatte side gribes bolden, kastes til makker, der kaster den
op til sig selv og smasher bolden over nettet osv.

+ Nar bolden er smashet over nettet, byttes plads ved at begge
leber til baglinjen og hurtigt tilbage pa plads, s& de igen er klar til
at gribe bolden
Hver gang bolden "der” startes der med en serv

af nettet. 1bold pr.gruppe

Variationer:

Kan spilles som kamp, hvor man far et point hver
gang man vinder bolden. | stedet for at serve, sd
kan bolden kastes over nettet.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 2 BOLDSPIL Materialer:
min. | Elevernedelesihold af 4. 2 bolde pr. bane.
Hvert hold starter med en bold. Det gaelder om at f& bolden til at Variationer:
rere gulvet pd modstanderens bane. Rotér en plads hver gang bolden er spillet over
+ Spillet startes med, at der kastes (eller serves) en bold frabegge | nettet.
sider samtidig
« Grib bolden, og kast den op til dig selv og spil fingerslag eller Bolden modtages med et volleyballslag i stedet
smash over nettet for at gribe den.
« Rammer den ene bold gulvet samles den hurtigt op og seettes i
spiligen
+ Rammer begge bolde gulvet pd den samme side, s er duellen
slut
« Man far kun point, ndr begge bolde er i gulvet pd modstanderens
side
« Dét hold, der ferst far 5 point, har vundet
10 | VOLLEY BOUNCE Materiale:
min. Lav sma baner og spil 1mod 1.
Eleverne er sammen i par. Parrene stiller sig pa hver side af nettet. 1bold pr. par.
Variationer:

« Bolden slds hardt i gulvet/bounces foran sig selv, s& den hopper
over nettet

- Bolden gribes af makkeren p& modsatte side, som bouncer bol-
denretur over nettet

« Narbolden er bouncet over nettet, lsagger man sig pa maven og
rejser sig hurtigt opigen

« Der kan evt. spilles om point. Hvis bolden ikke gribes, f&r bounce-
ren et point

Bolden kan modtages med et baggerslag til sig
selvinden den bounces tilbage
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Eleverne skal veere sammen 2 0g 2.

De fordeles sdledes, at der pa hver bane spilles 2 mod 2. Bag begge
baglinjer venter et nyt par pa at komme ind pa banen, nar bolden
"der”.

Mens de venter, leber de rundt om banen.

Pa banen geelder det om, at fa bolden til at ramme gulvet pd mod-

standernes bane.

Der bruges kast, fingerslag, baggerslag og smash.

« Etaf holdene starter med bolden og kaster den over nettet og
bytter derefter plads

« Bolden gribes pa modsatte side og kastes til medspiller, der
kaster bolden op til sig selv og spiller bolden over med et finger-
slag eller smash. Derefter byttes der plads

« Der byttes plads hver gang bolden passerer nettet

+ N&r bolden rammer gulvet pé en af siderne, er begge hold ude og
nye par kommer ind

+ N&rman gar ud, lebes hele banen rundt og man er derefter klar til
at komme pa banen igen

+ Man kan spille om point ved, at man far 1 point for hver vundne
bold. Dét hold, der ferst opnar 5 point, har vundet. Efter hvert spil
skiftes makker

L)
g A

Tid Beskrivelse Materialer og variation
20 | 2MOD20GLOB Materialer:
min 2 hold pa banen, 2 hold uden for banen. 1bold pr.

bane

Variationer:

Der kan spilles med, at kun det hold, der taber bol-
den skiftes ud. Man fortseetter med at labe, indtil
man skal pa banen igen.
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FIT FIRST TEEN
VOLLEYBALL

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 SERVESTAFET Materiale:
min. | Eleverne gar sammen i grupper af 3 med 1bold pr.gruppe. De stiller | 1bold pr.gruppe
sig pa baglinjen, hvor bolden ogsé placeres. Volleyballbane med net eller flexband.
Den forste elev gennemfarer et linjeleb (se lektion 1: Linjeleb), Variationer:
mens de to andre laver fysik Der kan serves med over- eller underhandsserv.
+ Na&r eleven har gennemfort linjelebet, samles bolden op, som ser- | Der kan varieres i madden linjelebet skal gennem-
ves over nettet faores feks. forlaens/bagleens/sidelaens lob eller
Laves der servefejl henter eleven bolden, leber tilbage og praver forlaens/baglaens hink. Der kan varieres i, hvor
igen mange gange hver elev skal igennem linjelabet,
+ Nar bolden er servet over nettet, henter eleven bolden og laegger | for stafetten er slut.
den pa baglinjen
+ Der byttes og den naeste elev gar i gang med linjelob osv.
+ De?2elever, der skal lave fysik, skal lave planke og englehop i
forst runde. Burpees og mavebaojningeri 2. runde (hvis der laves
2 runder)
+ Dengrupper som kommer ferst, har vundet stafetten
i
)
5 PARTIBOLD Materialer:
min. | Eleverne gar sammen i 2 hold af 3-5 elever pa en halv eller en hel 1bold. ¥2-1hel volleyballbane (uden net).

volleyballbane (uden net) med 1bold.

Det ene hold starter med bolden, som skal forsege at aflevere
tilhinanden 10 gange i traek med almindelige kast uden, at det
andet hold erobrer bolden eller, at den kommer uden for banen
+ Griberen teeller HRJT efter hver succesfuld aflevering
+ Kommer bolden uden for banen, eller bliver erobret af det andet
hold, overtager det andet hold besiddelsen af bolden
Dén person, som har bolden, ma ikke bevaege sig. Sa alle hold-
kammeraterne skal bevaege sig, sé de bliver frie og dermed
spilbare
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Overtraekstrojer til det ene hold

Variationer:

Der kan varieres i, hvordan bolden skal afleve-
res feks. med fingerslag, underhandsserv eller
smash.

Der kan indferes en feellesbelenning til det
tabende hold, hvis modstanderen far lavet 10 afle-
veringer i traek feks. linjeleb eller en vilkarlig type
fysik.

Der kan spilles med 2 bolde pr. bane.
Der kan indferes en ‘joker’, som altid er pa det

hold, som har boldbesiddelse, sé de altid eri
overtal
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KONGEBANE Materialer:

min | Spil kamp mod hinanden enten1mod 1eller 2 mod 2. 1bold pr. bane.
Det gaelder om at fa bolden til at ramme gulvet pd modsatte side. Lav sma baner
- Start spillet med at serve bolden over pa modsatte side Variationer:
+ Bolden gribes og kastes til makker, som spiller bolden tilbage Start med kast i stedet for serv. Hvis man kan

over nettet med et fingerslag evt. smash. na det, kan man lgbe tilbage og szette foden pa

» Spiller man 1mod 1, kastes bolden op til sig selv og spilles deref- baglinjen efter bolden er spillet over nettet.

ter over nettet
+ Det samme sker pd modsatte side
+ Forseg at udspille modstanderne pa den anden side af nettet
+ Narbolden "der” samles den op og seettes i spil med det samme

Er man 2 pa hver side, bytter man plads, hver gang bolden er spillet
over nettet. Efter hver kamp flytter vinderholdet en bane til hajre,
og taberne en bane til venstre. Hvis to hold ender pa samme bane,
gar det ene hold over pd modsatte side.

| kan veaelge at spille sméa kampe pa tid & 3-5 min,
hvor vinderne far 2 point og uafgjort 1 point.




Lektion 4 - Fokus pa fingerslag

FIT FIRST TEEN
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 CIRKELSTAFET Materialer:
min. | Eleverneinddelesigrupper af 8 personer. Gruppen skal std i en cir- Thulahopring og 4 bolde pr.gruppe.
kel med en hulahopring i midten og vaere sammeni par.
Variationer:
Elev A star og kigger ind mod hulahopringen med ca. 2 m afstand til Der kan varieres i maden eleverne kommer forbi
hulahopringen og elev B star bagved elev A. hinanden feks.:
» Hoppe over sin makker
Der teelles ned og alle elever i ydercirklen (elev B) leber rundt om + Lav10 mavebejninger inden de ma hoppe over
cirklen.Nar de har lebet en runde og nar tilbage til deres mak- makkeren
ker (elev A) skal de igennem dens ben ogind og fa ferst fat i + Denstillestdende elev kan lave spraellemand
hulahopringen. imens den anden leber rundt om cirklen.
Byt plads, s& det er elev A, der nu skal lebe. Prov et par gange hver. E .*E
CIRKELSTAFET MED BOLD
Naeste evelse udferes ligesom ovenstaende avelse, men nu skal
elev B drible med en bold rundt om cirklen. H
N3r eleven narmer sig sin makker (elev A) E ol
spilles bolden til makker for herefter
at kaste sigind gennem "
makkerens ben og fa fat e
hulahopringen. etk i
b { LA
R "
e
N i
10 STYRKE MED FINGERSSLAGSKAST Materialer:
min. | Eleverne er sammen i par, hvor de skal lave nogle fysiske avelser 1bold pr. par.
samtidig med, at de ever sig pa fingerslagskast.
Variationer:
Maveliggende Der kan laves fingerslag i stedet for
Eleverne ligger pa maven overfor hinanden med ca. en meter imel-
lem dem. De skal nu kaste bolden 10 gange frem og tilbage mellem
dem med fingerslagskast.
Sid pd numsen
Eleverne sidder pd numsen overfor hinanden. De kan lofte benene,
hvis de er staerke, s& det kun er numsen, som rer gulvet. De skal nu
kaste 10 gange frem og tilbage mellem dem med fingerslagskast.
Squat
Eleverne star overfor hinanden med lidt sterre afstand imellem sig
end de forrige avelser. De skal nu samtidig ga ned i en squat og op
igen, bolden kastes til hinanden, lige inden man gar ned i en squat.
Der kastes 10 gange frem og tilbage med fingerslagskast.
Lav torunder med de tre avelser.
5 LZARAT LAV ET FINGERSLAG Materialer:
min. | Eleverne er sammen i par. De star overfor hinanden med ca. 1,5 1bold pr. par.
meters afstand.
Variationer:

Niveau 1: Fingerslagskast
Den ene elev kaster bolden til sin makker med et fingerslagskast.
Makkeren griber bolden og kaster den tilbage igen.

Niveau 2: Kast til sig selv og lav fingerslag

Eleven med bolden kaster den op til sig selv for derefter at lave et
fingerslag. Makkeren griber bolden for herefter at kaste den op til
sig selv og lave et fingerslag retur.

Niveau 3: Lav direkte pasninger med fingerslag

Eleverne afleverer nu bolden til hinanden ved at lave fingerslag
direkte til hinanden.

Hvis eleverne er gode, kan de begynde at ege afstanden imellem
dem.

Leereren vurderer, hvornar der skal skiftes videre til naeste niveau.

Der kan laves en fingerslagsdribling inden bolden
spilles til makker
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
15 FINGERSLAGSKAMP 2V2 Materialer:
min Eleverne er 8 sammen pa en bane med 4 elever pa hver side af net- 1bolde pr.gruppe.
tet. De 4 elever deler sig op i par.
1teenvolleyballbane pr. gruppe eller to grupper til
Det forste par star pa banen og det andet par venter bag baglinjen en alm. sterrelse volleyballbane.
pa at komme ind pa banen, nar bolden “der”. Mens de venter, udfe-
rer de forskellige fysiske avelser. Variationer:
Spillet kan geres sveaerere ved, at eleverne kun
Pa banen gaelder det om, at f& bolden til at ramme gulvet pa mod- laver fingerslag.
standernes bane.
+ Etaf holdene starter med bolden og kaster den over nettet med Spillet kan geres nemmere ved, at eleverne kun
fingerslagskast. laver fingerslagskast.
Bolden gribes pd modsatte side af den ene elev. Den spiller sin
makker ved at kaste bolden op til sig selv for at lave et fingerslag Det kan overvejes at satte elever sammen, som
over til sin makker. har gode feerdigheder og dermed fzelles pd banen
+ Makkeren griber bolden og kaster den retur over nettet med et kan prove at satte et spil i gang med flere direkte
fingerslagskast. returbolde med slag.
Nar bolden rammer gulvet pé en af siderne, er begge hold ude og Der kan skiftes i de fysiske avelser:
nye par kommerind. Burpees
+ Mavebajninger
Eleverne som venter bag baglinjen, skal preve at lave s mange Armstraekninger
englehop, som de overhovedet kan nd i mellem tiden. Dem der har * Mountain climbers
lavet flest tilsammen i parret ift. modstanderne, er dem, der ma
starte med bolden, nar de skal ind pa banen.
15 KASTEKAMP 4V4 MED ROTATION Materialer:
min 1bold pr.bane.

Eleverne spiller to hold mod hinanden pa en teenvolleybane med 4
elever pa hvert hold.

De fire elever stiller sig i en firkant pa egen banehalvdel. De skal nu
spille kamp mod hinanden, hvor de ma kaste og gribe bolden. De
ma kaste, som de har lyst til og der er ikke fokus pa teknik. Nar bol-
den gribes fra det modsatte hold, skal den kastes direkte over til
modstanderne igen. Det vil sige, at bolden kastes ikke mellem egen
spillere.

Efter hvert kast over nettet skal eleverne rotere en plads med uret.

Der er fokus p& tempoi spillet og ikke de korrekte teknikker.
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1teenvolleybane pr.gruppe eller to grupper pd en
alm. starrelse volleyballbane.
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Lektion 5 - Fokus pa baggerslag

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

FANGELEG "KYLLINGEMOR"
Eleverne erigrupper &7 personer. Der szettes en stor firkantet
bane op med kegler.

Der er en fanger, som har en bold eller en vest pa, som indikerer, at
eleven er fanger. Eleven skal nu prove at fange en af de andre.

Men ude pa 3 af sidelinjerne ligger der en bold, her kan man vaere
i helle ved at have sin fod pa bolden. Der er kun én elev, som kan
veere i helle ad gangen. S& hvis der star en elev ved bolden, og der
kommer en ny, der vil have helle, leber den elev, der forst stod ved
bolden ud pé banen.

Materialer:
4 kegler pr.bane.

3volleybolde til helleomrader og 1til fangeren.
Variationer:

Der kan veere flere pa banen ved at lave den
sterre og tilfoje flere helle-bolde og flere fangere.

Antallet af helle-bolde skal altid veere mindst 3
mindre end antallet af elever, som er med i legen.

[m] % [m]
urk

(=]

min.

SNURRETOPPEN
Eleverne skal std i en cirkel med god afstand mellem hinanden. Lav
flere cirkler afhaengigt af, hvor mange | er (ca. 10-14 i hver cirkel).

Eleven med bolden laver et baggerslagskast til eleven ved siden af
sig. Efter kastet skal eleven lebe rundt om cirklen og vaere klar igen
pa sin plads til, ndr bolden kommer.

Efter bolden har kert rundt to gange, kan der skiftes til andre avelser,
som eleven skal lave, efter den har kastet.
Lav feks. ogsa en runde med squats og lunges.

Materialer:
1bold pr. cirkel.

Variationer:
Cirklen kan laves mindre afhangigt af
kasteniveau.

10
min.

L/ZAR AT LAV ET BAGGERSLAG

Eleverne er sammen 3 0g 3 omen bold.

De skal nu std overfor hinanden, hvor der i den ene ende er to ele-
ver. De starter med bolden i den ende, hvor der er to elever. Den
forste elev kaster bolden og leber derefter ned i modsatte ende og
stiller sig klar til at modtage bolden igen.

Niveau 1. Baggerslagskast

Den farste elev kaster bolden til eleven i modsatte ende med et
baggerslagskast og leber herefter ned i modsatte ende for at vaere
klar til at gribe bolden. Makkeren griber bolden og kaster den til-
bageigen og leber.

Niveau 2: Kast til sig selv og lav baggerslag

Eleven med bolden kaster den op til sig selv for derefter at lave et
baggerslag. Efter kastet leber eleven til modsatte ende og stiller sig
klar til at gribe. Eleven i modsatte ende griber bolden for herefter at
kaste den op til sig selv og lave et baggerslag retur.

Niveau 3: Baggerslag

Eleverne spiller nu bolden til hinanden ved at spille baggerslag
direkte til hinanden og derefter lebe.

Hvis eleverne er gode, kan de begynde at ege afstanden imellem
dem.

Leereren vurderer, hvornar der skal skiftes videre til naeste niveau.

Materialer:
1bold pr.3 elever

Variationer:
Der kan laves en fingerslagsdribling inden bolden
spilles til makker



FIT FIRST TEEN
VOLLEYBALL

325

Tid Beskrivelse Materialer og variation
20 KONGEBANETURNERING Materialer:
min Eleverne inddeles i hold & 2 elever, som spiller mod et andet hold pd | 1bold pr. halve bane.

2 elever. Der spilles pa halve volleyballbaner eller teenvolleybaner.

Der tilstraebes at spille med 3 bereringer inden bolden spilles retur
over nettet, men er ikke en nedvendighed. Bolden ma gerne rere
gulvet én gang pa ens banehalvdel.

Der er point, ndr modstanderne ikke far sendt bolden retur over
nettet, den rer gulvet flere gange eller spilles ud af banen.

Der spilles i 5 min. og holdet med flest point rykker en bane op og
taberne bliver staende. Pa den sidste bane rykker taberne ned og
starter "forfra” i reekken af baner.
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2 volleyballbane pr. hold eller der kan spilles pa
en hel teenvolley-bane.

Der kan evt. 0gsa seettes flexbdnd op mellem
banerne, sa kan flere elever vaere i gang.

Variationer:
Spilles kan geres nemmere ved kun at udfere
kast.

Spillet kan gares svaere ved kun at lave slag og at
bolden ikke mé& rere gulvet.
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Lektion 6 - Fokus pa serv

Tid Beskrivelse Materialer og variation
5 KAST PA KEGLEN Materialer:
min. | Eleverne skal vaere sammen to og to. De har en hej kegle stdende 1hej kegle +1bold pr. par.
ca. 2 meter ude, hvor det nu geelder om at kaste bolden hen pa
keglen og fa den til at veelte. Variationer:
Der kan 0gsa preves en runde med tricks skud
Nar keglen veelter, ma de rykke keglen fra det sted den stod til feks. ved at kaste igennem benene pa sig selv
en fodsleengde leengere vaek. S& keglen rykker sig laengere og eller makkeren eller ved at dreje rundt og s
leengere veek. kaste. Det er kun fantasien, som seetter graensen.
Spili2 min. og gentag igen med den ikke dominante hand, som
kastehand.
10 LINJELOB Materialer:
min. | Eleverne skal vaere sammen to og to. Der saettes tre kegler op i for- 1bold pr. par.
leengelse af hinanden med ca. 2 meters mellemrum.
Bane lavet af 3 kegler. Der kan veere flere par om
Foerste elev leber med bolden imens den laver fingerslagskast til sig | enbane.
selv ud til ferste kegle, tilbage igen, vender og sa ud til nr. 2 kegle og
sadan fortseetter eleven indtil den har veeret ude ved alle tre kegler. | Variationer:
Svaerhedsgraden kan eges ved at lave slag i ste-
Imens elev 1leber, sa laver elev 2 mavebojninger. De bytter, ndrelev | det for kast.
Tkommer retur efter at have lebet alle tre kegler med bolden.
De skal igennem 2 runder mere, hvor der laves henholdsvis bagger- E L] i -E
slagskast/rygbejninger og drible med bolden/squats. I |'1:E
Ot
5 LR AT LAV EN UNDERHANDSSERV Materialer
min. | Eleverne er sammen i par, hvor de star overfor hinanden p& hver Bolde og en bane med net.
side af nettet. Afstand fra nettet ca.3 m.
Niveau 1: Underhandsserv
Bolden holdes i venstre hdnd foran hejre hofte (modsat hand, hvis
man er venstrehandet). Benene bejes og numsen bagud, mens
hejre arm svinges frem som et pendul. Bolden rammes med en
knyttet hand. Eleverne skiftes til at serve, gribe og serve retur.
Niveau 2: Underhandsserv og slag tilbage
Eleven med bolden server til sin makker, som modtager bolden med
et bagger- eller fingerslag, til sig selv, griber den og spiller den over
nettet med et bagger- el. fingerslagskast, finger- eller baggeslag
eller stdende smash.
Afhaengigt af niveau kan bolden ogsa gribes og sendes hurtigt retur
med et fingerslagskast eller baggerslagskast.
Leereren vurderer, hvorndr der skal skiftes videre til naeste niveau.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 BEFRI WILLY Materialer:
min Eleverne inddeles i grupper & ca. 8 personer til hver bane. De forde- Helst 1bold pr. elev kan veere faerre.
ler sig pa hver deres baglinje.
En volleyballbane eller teenvolleybane
Eleverne skal nu serve boldene over pd modsatte bane, hvis der
laves fejl i serven, som feks. at bolden ikke kommer over nettet eller | Variationer:
ryger uden for banen, skal eleven lebe over pd modsatte bane og Kan geres nemmere ved at seette nogle kegler
seette sig pd numsen. Eleven kan nu blive befriet ved at gribe en af foran baglinjen, hvor eleverne ma serve.
sine medspilleres serve. Herefter laber eleven tilbage til egen bane
igen og server.
Spillet vindes, nar det modsatte holds spillere alle sidder pa den
modsatte banehalvdel.
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10 DEN KORTE BANE Materialer:
min Eleverne inddeles i grupper a 6 personer til hver bane, hvor de spil- 1bold pr. bane.

ler tre mod tre.

Banen gar kun til 3 meterlinjen pa en volleyballbane. Sa alle ele-
verne skal sta foran denne linje.

Det ene hold saetter bolden i gang med en serv, hvor de ma st3,
hvor de vil uden for 3 meterlinjen. Modsatte hold modtager bolden
og sende den retur igen med maks. 3 bereringer og 1gulv berering
(ikke nedvendighed).

Eleven som spiller bolden over nettet skal lebe ned til baglinjen og
tilbageigen.

Der spilles med point og det vindende hold server.

1teenvolleybane pr.gruppe eller volleyballbane

Variationer:
Spillet kan geres nemmere ved at lave kast i ste-
det for slag, herunder serven.

Sveerhedsgraden kan eges ved at bolden ikke ma
rere gulvet.
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GODT AT VIDE

| kan bestille FIT FIRST manualerne, ved at sende en mail til  Der afholdes lebende dbne kurser i FIT FIRST koncept-
uddannelse@dif.dk. Notér kontaktperson, skole, adresse, EAN  et. De aktuelle datoer kan findes pa https://www.dif.dk/
nr.samt antal manualer. De kan desuden hentes gratis online  raadgivning-og-stoette/mere-idraet-i-folkeskolen/fit-first

pa difdk/aktivskole - under fanen FIT FIRST.

Meld digindiFacebookgruppen “Idreet og Beveegelseiskolen”,
hvis du vil vaere blandt de ferste, der far besked, nar der kom-
mer nye tilbud og inspiration fra DIF og forbundene.

Kontakt altid gerne specialforbundene for yderligere sam-
arbejde. De kan 0gsa hjeelpe jer med at finde frem til hvilke
muligheder, der er for samarbejde med de lokale klubber
omkring jeres skole.

FIT FIRST TEEN
PROJEKTGRUPPEN

Malte Nejst Larsen, cand.scient, Ph.d.i humanfysiologi med fokus pa fodbold og andre former for fysisk aktivitet i forhold til
sundhedsfremme for alle bern. Han lavede Ph.d.-afhandling omkring FIT FIRST forskningsprojektet og er nu adjunkt ved Insti-
tut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet.

mnlarsen@health.sdu.dk, tif. 6550 8641

Anders Tranberg Andreasen, konsulent i Team Danmark. Arbejder til dagligt med talentarbejdet og Team Danmark Elitekom-
muner. Er Team Danmarks repraesentant i projektgruppen.
atan@teamdanmark.dk, tif. 2266 5226

Charlotte Sandager Aggestrup, konsulent i DIF Udvikling. Arbejder med DIFs initiativerindenfor berne- og ungeomradet, herunder
dagstilbud og skoleomradet. Radgiver specialforbundene i udviklingen af materialer malrettet folkeskolens idraetsundervisning.
csa@dif.dk, tif. 3135 1666

Peter Krustrup, professoriSport og Sundhed ved Institut for Idreet og Biomekanik, Syddansk Universitet og leder af det inter-
nationale forskningsnetvaert Football is Medicine. Har arbejdet med sport som sundhedsfremme gennem 20 ar, b&dde i relation
til forskning, formidling, konceptudvikling og storskala-implementering. Udover FIT FIRST har han bidraget betydeligt til kon-
cepterne 11 for Health, Fodbold Fitness, Fodbold for Hjertet og Fodbold Fitness After Breast Cancer (ABC). Hans forskning
omfatter undersegelser af kardiovaskuleere, metaboliske og muskuloskeletale effekter af sport sammenlignet med andre for-
mer for fysisk aktivitet og dets potentiale som forebyggelse og behandling af livsstilssygdomme.
pkrustrup@health.sdu.dk, tif. 2116 1530
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