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VELKOMMEN TIL FIT FIRST 10

Alle bern og unge skal medes af sjov, inkluderende og sund-
hedsfremmendeidraet og bevaegelseifolkeskolen. Danmarks
Idreetsforbund (DIF), Team Danmark (TD) og Syddansk Univer-
sitet (SDU) mener, at en stor del af beveegelsen ber komme
gennem hojintense aktiviteter sominspirerer til at dyrkeidraet
i fritiden, og at lesningen p& denne udfordring findes i koncep-
tet FIT FIRST.

ET ENESTAENDE SAMARBEJDE

Syddansk Universitet, Danmarks Idraetsforbund og Team Dan-
markindgiki2018 et steerkt partnerskab om det unikke FIT FIRST
koncept, hvor viden og erfaring fra forskning, undervisning
og aktivitetsudvikling indenfor idreet gar hand i hand. Kon-
ceptet bleviperioden 2014-2019 udviklet til indskolingen (FIT
FIRST10) 0ogi2021til mellemtrinnet under navnet FIT FIRST 20,
og fra 2024 forventes konceptet klar til udskolingen under
navnet FIT FIRST Teen.

INVOLVERENDE OG HOJINTENS IDRZAT 0G BEVAGELSE
TIL INDSKOLINGEN

FIT FIRST 10 vil ege niveauet af hajintens, legende og inklu-
derende fysisk aktivitet gennem forskellige idraetsgrene for
eleverneiindskolingen. Derudover vil FIT FIRST undervisningen
inspirere undervisere til aktivt at bruge beveegelsei skoletiden,
dahejintensitetibevaegelsesundervisning kan veere med til at
fremme sundhed, laering og trivsel, samt skabe sundere bern
0g unge med nedsat risiko for en reekke livsstilssygdomme.

EN UNDERVISNING UDVIKLET AF FAG(IDRZATS)FOLK

FIT FIRST 10 er udviklet og vurderet ud fra flere nationale og
internationale studier ominvolvering ogintensitet ved sports-
baseret fysisk aktivitet, i et teet samarbejde mellem forskere
og projektkonsulenter fra Institut for Idreet og Biomekanik fra
SDU og specialkonsulenter ved DIF. Lektionerne er udviklet af 22
specialforbund under DIF og de repraesenterer 23 idreetsgrene.

‘I DIF vil vi gerne bidrage til kvaliteten af idreets- og
beveegelsestilbuddene i skolen. FIT FIRST 10 kon-
ceptet er omhyggeligt udviklet ud fra den nyeste
viden om betydningen af fysisk aktivitet for barn og
unges sundhed, fysiske form, trivsel og lzering. Der-
med bidrager vi 0gsa til at alle bern og unge far de
bedst mulige forudseetninger for en dagligdag og et
liv med idraet og beveegelse”

Morten Melholm, administrerende direkter
Danmarks ldraetsforbund

“DIF ser FIT FIRST som et unikt initiativ, da flere spe-
cialforbund har uaviklet hajintense lektionsplaner
sammen med forskere fra SDU og det hele byg-
ger pa anerkendte nationale og internationale
forskningsresultater”

Karin Ingemann, udviklingschef

Danmarks ldraetsforbund

“De obligatoriske idraetstimer skal suppleres med
andre muligheder for beveegelse som en del af ske-
maet sa skolen i hejere grad bidrager til at eleverne
lever op til Sundhedsstyrelsens krav om fysisk akti-
vitet herunder hajintensitet.”

DIF's skolepolitiske udspil 2023
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FORMALET MED FIT FIRST 10

Vivil skabe en helhedsindsats til den danske skole,
hvor meningsfulde og sundhedsfremmende bevee-
gelses- og idraetsaktiviteter skal sikre, at en del af
undervisningen bliver brugt til hajintens interval-
0g styrkebaseret fysisk aktivitet. Dette vil give en
reducering i malgruppens stillesiddende adfserd
og leve op til de anbefalinger, der er for eleverne ps
mellemtrinnet.

SAMARBEJDET

Samarbejdet blevindgdet i 2018 mellem de tre parter DIF, TD
0g SDU. Ambitionen var, og er, at skabe det steerkeste idraets-
faglige netveerk, hvor viden og erfaring fra forskning i bern
0g unges sundhedsprofil og effekter af hejintens idreet, skal
udmente sigienaktuel og brugbarundervisning. For at styrke
alsidigheden, og derigennem give eleverne en bredereidraets-
forstdelse, blev samarbejdet udvidet med ferst 10 og nu 24
specialforbund, som alle byder ind med deres idraetsgren pa
dennyteenkende, inkluderende og hejintense FIT FIRST méade.

DIF arbejder malrettet, politisk savel som fagligt, for at gere
idreet og beveegelse til en fast og veesentlige del af elevernes
hverdagifolkeskolen.Som paraplyorganisation for 62 special-
forbund, har DIF en storinteresse i at medvirke til at kvalificere
og udbydetilbud og koncepter til folkeskolen. TD arbejder gen-
nem deres aldersrelaterede tilgang til bern og unges treening
for, at alle bern og unge oplever succes og progression. DIF
og TD ser folkeskolen som en vigtig og afgerende arena, hvis
alle bern skal introduceres for en bred vifte af idreetter, som
forhdbentlig giver dem lyst til mere. Professor Peter Krustrup
og hans kolleger pad Syddansk Universitet og Kebenhavns Uni-
versitet, har gennem 20 ar arbejdet med effekten af idraet og
bevaegelse pd beorn og unges sundhed. Dette, kombineret med
viden fra flere studier,som bl.a. viser, at faerre spillere pd banen
oger den aktive deltagelse, skal sikre, at FIT FIRST koncepterne
lever op til parternes faelles ambitioner og konceptets formal.
FF20 og FFT er stottet ekonomisk af Ole Kirk's Fond.

FIT FIRST undervisningen bygger pa den staerke evidens ind-
samlet om FIT FIRST samt omfattende national og international
anerkendt forskning p& malgruppen. Undervisningen felger
anbefalingerne fra Konsensuskonferenceni2016 "Barn, unge
og fysisk aktivitet” lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
om malgruppens aktivitet samt tager hojde for feerdigheds- og
vidensmaliidraet. | bdde udviklings- ogimplementeringsfasen
af FF10 vil SDU st3 for testning af aktiviteternes indhold og
kvalitet. Disse resultater vil supplere den meget omfattende
evidens,som SDU harindsamlet for aldersgrupperne 6-9-arige
0g 10-13-arige i sdvel FIT FIRST, FF10 og 11 for Health.

“FIT FIRST 10 er et legende og hejintenst undervis-
ningsmateriale til alle lzerere i indskolingen. Det er
vigtigt at elever i denne aldersgruppe introduce-
res for en masse forskellige mader at dyrke idraet
0g bevaegelse pa, gennem sjov og inkluderende
undervisning. De gode idreetsvaner har mulighed for
at blomstre i barndoms- og ungdomsarene og FIT
FIRST 10 vil bidrage til skabe effektive rammer for
god beveegelsesundervisning.

Charlotte Sandager Aggestrup,

FIT FIRST konsulent,

Danmarks ldraetsforbund
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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 (udskolin-
gen).Alletre FIT FIRST koncepter kan brugeside 45 minutters
beveegelse, direkte i idraetsundervisningen, i den understot-
tende undervisning eller i forbindelse med fx vikartimer. Alle
tre FIT FIRST undervisningsmanualer kan downloades gratis
pa DIF's hjemmeside (FIT FIRST Teen fra foraret 2023) www.
difdk/aktivskole. Derudover er FIT FIRST 10 og FIT FIRST 20
med i DIF's skolekatalog Idraet i skolen og er repraesenteret
pa ldraetsleerernes Forum. Der afholdes seks arlige kurser for
|eerere, peedagoger, traenere, skoleledere og andre interesse-
rede, for hvert af koncepterne FIT FIRST 20 (2022-2024) og FIT

FIT FIRST

Er den ph.d, som FIT FIRST 10, 20 og Teen, kombineret med
viden fra flere andre studier, bygger pa. FIT FIRST forskningen
er publiceret i otte videnskabelige artikler udgivet i perioden
i 2014-2022 og beskriver sundhedseffekter af, og intensitet
under, forskellige former af hejintense aktiviteter for bern og
unge. Disse artikler deekker studiet af Frekvent Intens Traening
(FIT) ved forskellige idraetsgrene sdsom Football, Interval Run-
ning og Strength Training (FIRST). Det er resultaterne i ph.d.
projektet, der har inspireret til udviklingen af hejintens og
involverende idreet og bevaegelse i skolen, med inddragelse
af mere end 20 specialforbund.

FIRST Teen (2023-2025). Koncepterne er fondsstottet og der-
for gratis at deltage pa.

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

FIT FIRST 10 er FIT FIRST konceptet udviklet til indskolingen. | 2018-2019 omsatte SDU, DIF og TD, sammen med 10 special-
forbund, eksisterende forskning fra bl.a. FIT FIRST og “11 for Health” til en undervisningsmanual til indskolingen. FIT FIRST 10
bestar af mere end 120 lektionsplaner, fordelt pa de 23 idraetsgrene under Badminton Danmark, Danmarks Basketball Forbund,
Danmarks Gymnastik Forbund, Dansk Amerikansk Fodbold Forbund, Dansk Atletik Forbund, Dansk Automobil Sports
Union, Dansk Boldspil-Union, Dansk Handbold Forbund, Dansk Judo og Ju-Jitsu Union, Dansk Orienterings-Forbund,
Dansk Rugby Union, Dansk Squash Forbund, Dansk Taekwondo Forbund, Dansk Tennis Forbund, Floorball Danmark, Parasport
Danmark, Triatlon Danmark og Volleyball Danmark.

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

FIT FIRST 20 er FIT FIRST konceptet benyttet p& mellemtrinnet. Det er udviklet med samme staerke samarbejdspartnere, der er
24 specialforbund repraesenteret, med i alt 26 idreetsgrene, og udviklingen og implementeringen er fondsstottet
af Ole Kirk's Fond. FIT FIRST 20 bestar af mere end 120 lektionsplaner, lektionsplaner og en oversigt over deltagende
forbund, samt PDF-version af manualen kan findes her:
https://www.difdk/raadgivning-og-stoette/mere-idraet-i-folkeskolen/fit-first

FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

FIT FIRST Teen er FIT FIRST konceptet benyttet i udskolingen. Det er udviklet med samme staerke samarbejdspartnere, der er
24 specialforbund repraesenteret, med i alt 26 idreetsgrene, og udviklingen og implementeringen er fondsstoettet af Ole Kirk's
Fond. FIT FIRST Teen vil inden udgivelse, have en seks maneders effektevalueringsperiode, pa 16 skoler fordelt i Danmark. FIT
FIRST Teen kommer til at bestd af mere end 120 lektioner og offentliggeres i sommeren 2024.

“Den gode oplevelse gennem leg, boldbasis og fael-
lesskabsfremmende aktiviteter i skolen er den
bedste vej til et sundere mere alsidigt og spaen-
dende liv for vores barn og unge.”

Morten Stig Christensen, generalsekreteer
Dansk Handbold Forbund
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FIT FIRST FORSKNINGEN

Evidensen bag FIT FIRST konceptet bygger pa et forsknings-
projekt af samme navn, hvor effekterne af hejintens traening
i gennem hele 3. klasse blev undersegt i perioden 2013-2015.
Fra dette forskningsprojekt er udgivet hele 8 internationale
forskningsartikler og materialet indgar i flere beger pa dansk
0g engelsk.

Et forskningsstudie udfert forud for igangsaettelsen af FIT
FIRST studiet viste, at pulsbelastningen under forskellige
boldspil (fodbold, basketball og hockey) arrangeret som
smaspils-kampe (3v3) pé tveers af en hdndboldbane var hoj
for bade drenge og piger i 1.-5. klasse, sammenlignet med
andre idraetsaktiviteter. Studiet viste ydermere, at 6 ugers
idraetsundervisning med disse aktiviteter forbedrede berne-
nes kondition. Dette kombineret med viden fra et studie som
viste, at feerre spillere pd holdene i fodboldkampe i klubberne
(U0 og U13 drenge) egede deltagelsen, for iseer dem som var
mindst involveret, ndr der var mange pa banen, 13 til grund for
udviklingen af FIT FIRST konceptet, somi forskningsprojektet
bestod af hyppig hejintens skolebaseret treening, enten med
hej puls (intervalleb), styrkebetonet cirkeltreening eller de
3 naevnte boldspil , arrangeret som smaspil, som altsa 0ogsa
er treening med hej puls, men som samtidig har et styrkeele-
ment i forbindelse med retningsskift, skud og tacklinger. Man
undersegte effekterne pd bl.a. knogle- muskel- og hjerte-kreds-
lebssundhed samt motivation. Resultater har vist, at de bern
der spillede bold 3 x 40 minutter om ugen, forbedrede deres
hjertes strukturelle og funktionelle egenskaber allerede efter
10 uger, og ydermere havde reduceret deres blodtryk nar der
blev malt efter 10 maneder (Larsen et al. 2018), en reduktion
som 0gsa gjorde sig gaeldende for cirkeltraeningsgruppen.
Efter et helt skoledr havde de to 3x40 min. grupper (boldspil
og styrketreening) ligeledes forbedret deres knoglesundhed,
muskelstyrke og balance, mens der ikke var signifikante effek-
ter p& muskel- og knoglesundhed med 5 x 12 min traening om
ugen med boldspil eller intervallab.

Udover at evaluere pa effekterne af den skolebaserede fysi-
ske aktivitet, undersegte FIT FIRST studiet ogsa forskellene
pa en raekke parametre mellem de bern, som dyrkede idreet i
deres fritid, og dem der ikke gjorde, ligesom sammenhange
mellem forskellige motoriske feerdigheder, fysisk form og sko-
lerelaterede faerdigheder.

Bernene, der deltogiaktiviteterienidraetsforening, havde
bedre kondition, mindre fedt pa kroppen, bedre sprint-,
balance- og koordinationsevner, end de der ikke gjorde.
Samlet set havde deltagelsen i foreningsidraet altsa stor
positiv betydning for deres sundhedstilstand, hvorfor det
0gsa er et mal med FIT FIRST konceptet, at gere bernene
interesserede i at deltageiidreet uden for skolen.

Isaer da FIT FIRST studiet ogsa viste, at god fysisk kapaci-
tet haanger sammen med gode kognitive funktioner sdsom
arbejdshukommelse, mens bernenes grov- og finmotoriske
feerdigheder ligeledes haenger taet sammen med preesta-
tionen i kognitive tests, men 0gsa skolepraestation i form
af matematik og leesefeerdigheder.

Der blev 0gsa malt pd bernenes motivation for at deltage i
den fysiske aktivitet. Her viste det sig at deltagelse i de indi-
viduelle aktiviteter, intervalleb og cirkeltraening resulterede
i et motivationsfald efter deltagelse gennem et helt skolear,
mens de der deltogiboldspil holdt motivationen oppe. Samtidig
viste denne del af studiet, at motivation for deltagelse i akti-
viteten (boldspil sdvel som de individuelle aktiviteter) havde
betydning for,om man fik et sundhedsfremmende udbytte af
deltagelsen. Det er altsa saerligt vigtigt, at vaere opmaerksom
pa at arrangere de individuelle traeningsformer, pd en made
sa motivationen fastholdes.

“Vi har konstateret at FIT FIRST konceptet giver
8-10-drige bern sterre muskelstyrke bedre balance
steerkere knogler og bedre hjertesundhed. Team
Danmark, DIF og flere specialforbund har stettet
projektet lige fra starten og det er en stor forne-
Jelse for os, at forskergruppen og idreetsaktererne
nu uavider samarbejdet og er klar til at udrulle et
steerkt evidensbaseret motionsprojekt over hele
landet”

Peter Krustrup, professor i sport og sundhed,
Syddansk Universitet
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FIT FIRST 10 LEKTIONERNE

| forbindelse med udviklingen af dette sundhedsfremmende
koncept for bern og unge, har vi fokuseret pd bade kvaliteten,
som beskrevet i det foregdende afsnit, men ogsa kvantiteten
af den fysiske aktivitet, pd baggrund af eksisterende anbe-
falinger. N&r man snakker om bern, er fokus primaert rettet
imod forebyggende indsatser mod fedme, svage knogler og
livsstilssygdomme, som er relateret til hjerte-karsystemet
og stofskiftet. Risikofaktoren for at udvikle hjerte-karsyg-
domme er nemlig teet forbundet med inaktivitet og fedme i
barndommen, og det er kendt, at det er i barndomsarene, at
vaner og holdninger til fysisk aktivitet dannes. Anbefalingerne
fraSundhedsstyrelsenviser, at bern (5-16 &r) skal vaere aktive
mindst 60 minutter om dagen med moderat eller hoj intensi-
tet, og mindst 3 gange om ugen skal der indgd hej intensitet
i minimum 30 minutter. Overholdes dette, vil bernene kunne
vedligeholde eller ege sin kondition og muskelstyrke. Skolen
er,i denne sammenhang, en effektiv arena til at sikre, at bern
er fysisk aktive, dainterventioner i skolen har potentiale til at
nd ud til en stor variation af bern set ud fra et sundhedsmaes-
sigt perspektiv. Derfor er FIT FIRST 10 lektionerne planlagt sd
eleverne undervises 3 gange pr.uge & 40 minutters varighed,
0g du, som underviser, far en fyldestgerende undervisnings-
plan for alle timerne.

EnFIT FIRST 10 lektion varer 40 minutter, og vianbefaler,at I har
tre FIT FIRST 10 lektioner om ugen, da det vil sikre, at | lever op til
sundhedsmyndighedernes anbefalinger omkring maengden af
hejintens fysisk aktivitet. Er det ikke muligt at gennemfore tre
ugentlige FIT FIRST 10 lektioner, er to lektioner, eller én lektion,
bedre end ingen. Alle lektionsplaner er lavet, sa alle undervi-
sere, 0gsd ikke-idraetsuddannede, kan varetage dem.

KRAV TIL FIT FIRST 10 @VELSERNE

@velserne i lektionsplanerne er udviklet af forbundene, i teet
samarbejde med SDU, og er afprevet pa mellemtrinsklasser
inden godkendelse til manualen.

FIT FIRST 10 lektionerne skal:

Have 40 minutters varighed.

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen.

Bestd af sjove, involverende og hejintense evelser.

Forholde sig til Feelles Mal i idraet.

Indeholde evelser malrettet til den virkelighed, der eriskolen.

Stille kravom et minimum af rekvisitter eller rumme forslag

til alternative rekvisitter.

7. Rumme egvelser som kan laves i en gennemsnitlig skolegard,
og uden brug af omkleedningsfaciliteter.

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

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

10. Nytaenke den aktuelle idreetsgren.

e N

Qvelseskrav:

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. Der skalvaere elementer med sprint og/eller styrketraening
og pavirkning af knogler. Sidstnaevnte sikres gennem vaegt-
baerende aktiviteter og hop/landinger.

5. Skalkunne laves direkte, uden forberedelse eller forforsta-
else, af alle undervisere i skolen.

DE MEDVIRKENDE ORGANISATIONER

FIT FIRST 10 er skabt i et teet samarbejde mellem Syddansk
Universitet, Danmarks Idreetsforbund og Team Danmark. Der
er modtaget stotte fra Ole Kirk's Fond til udvikling, afprevning
og kursusafholdelse af konceptet.

DE MEDVIRKENDE FORBUND

Badminton Danmark, Bordtennis Danmark, Danmarks Basketball
Forbund, Danmarks Gymnastik Forbund, Dansk Amerikansk Fod-
bold Forbund, Dansk Atletik Forbund, Dansk Automobil Sports
Union, Dansk Boldspil-Union, Dansk Frisbee Sport Union, Dansk
Handbold Forbund, Dansk Judo og Ju-Jitsu Union, Dansk Kano
og Kajak Forbund, Dansk Karate Forbund, Dansk Orienterings-
Forbund, Dansk Rugby Union, Dansk Squash Forbund, Dansk
Taekwondo Forbund, Dansk Tennis Forbund, Floorball Danmark,
Parasport Danmark, Triatlon Danmark og Volleyball Danmark.

FIT FIRST 10 INTROLEKTIONER

N&r bern og unge har idraet pd skemaet i skolen, s& skal de
udvikle kropslige, idreetslige, sociale og personlige kompeten-
cer. De skal ligeledes opna kendskab til alsidig idraetskultur
og have mulighed for at opleve glaede ved, og lyst til, at udeve
idraet, og udvikle forudsaetninger for at forsta betydningen af
livslang fysisk udfoldelse.

Dette er 0gsd det overordnede afsaet i FIT FIRST 10, og en af
grundenetil, at konceptet inddrager flere specialforbund med
forskelligrettet idraetsudevelse. Derudover er lysten og glae-
denen af de sterste og vigtigste drivkreefter i konceptet, hvor
deinkluderede, involverende og hejintense avelser er med til
at skabe en glaede ved beveegelse ogidreet.

“Udviklingen af nye idreets- og motionskoncepter
er i vores optik vigtigt, hvis vi gerne vil have flere
barn og unge til at bevaege sig i dagligdagen. Dansk
Taekwondo Forbund har derfor valgt at deltage i FIT
FIRST 10 konceptet da vi mener at den viden der er
pa omradet, er essentiel for at skabe undervisnings-
materiale der kan lefte elevernes fysiske niveau og
gleeden ved bevaegelse”

Dansk Taekwondo Forbund
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Lektion
Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
0-10 Materialer:
min FLYVE MED DRAGE Evt.tov
Formal: Justeringsmuligheder:

@velsen er en samarbejdsevelse, hvor eleverne skal hjeelpe hinanden med
at fa evelsen til at fungere

Beskrivelse:

Eleverne er sammenipar.Denene er drageflyver og denandenerdragen.
Der er "bundet” en usynlig snor i dragen og den skal dermed folge efter
drageflyveren.

Eleven der er drageflyver skal beveege sig rundt i hallen, lave retnings-
skift og temposkift.

Undervejs byttes der roller

Laereren kan efter et par ture indtage rollen som “Vejrguden”. Vejrgu-
den kan rabe:

- Storm - sd er det pludselig dragen, der styrer i et par sekunder

- Vindstille - dragen laegger sig pa gulvet (maske drageflyveren skal
traekke drageniarmene, hvis bernene eristand til det)

- Lyn-dragenogdrageflyveren stopper pa stedet og seetter sig pa hug.
- Find selv péflere

Har man sjippetov eller andet til radighed
kan man ogsa benytte dette for at skabe
en tydeligere forteelling. Veer dog obs pa at
det begreenser bernenes muligheder for
beveegelse

10-25 BALLONSKIPPEREN Materialer:

min Balloner eller volleybolde, skumbolde
Formal:
@velsen er ensamarbejdsevelse, hvor eleverne skal hjeelpe hinandenmed | Justeringsmuligheder:
at fa evelsen til at fungere Hvis man ikke har balloner, skal man ikke lade

bernene bruge hovedet til at holde bolden

Beskrivelse: oppe. Sd kan manistedet differentiere mel-
Bornene er sammenigrupper af 3 eller 4 Hver gruppe har en balloneller | lem kun at matte bruge hejre hadnd og ikke
en let bold. venstre hand og hejre/venstre ben.
Ballon/bolden er luftballonen som skal holdes i luften hele tiden. | starten
ma alle kropsdele bruges af alle for at holde luftballonen i luften. Efter et
par minutter pauses legen. Den maskine der styrer luftballonen, er ved at
gaistykker,sa nuerdet kunarmene mankan bruge (eller benene, hovedet
(hvis det er balloner)). Rollerne kan ogsé fordeles sdledes at én elevkunma
bruge armene, en anden ma bruge benene og entredje ma bruge det hele.
Nar luftballonen rammer gulvet, skal alle eleverne ned og ligge pa gulvet
0g op og st igen for de saetter luftballonen op igen.

15-20 PARKAMP MED HOLDBYTTE Materialer:

min + Bolde
Beskrivelse: Hvis der ikke er sma mal til radighed, kan

Eleverne spiller parkamp i enten fodbold, hdndbold, basket eller floorball.
Konceptet er ens for alle sportsgrene: Korte kampe, sma hold, sma baner
og ingen faste malmandspar

Der spilles pd sma baner ca. 13x20 meter og hvert hold bestar af 2-3 par
(hver bane kan saledes have mellem 8 og 12 elever i gang ad gangen).

Hvert par holder hinanden i handen eller holder fast i hver deres ende af
en overtraekstroje.

Der spilles 2 minutter hvorefter enten parrene bytter indbyrdes eller man
bytter rundt pa holdene.

der bestemmes et mal pd vaeggen, laves
mal med kegler, trojer e.l.

Justeringsmuligheder:

+ Opsatteregel om at alle skal rere bolden
for at holdet méa score

+ Regel om at alle skal over midten for at
holdet ma score

11
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Lektion 2
Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
0-10

min FOLG GPSEN

Formal:
Eleverne ever deres samarbejdsfeerdigheder og har det sjovt samtidig.

Beskrivelse:

Eleverne er sammen i par. Den ene elev er GPSen og den anden er bilen.
GPSen “tegner” en rute med en finger pa ryggen af bilen. Bilen skal nu
karer den rute som GPSen har tegnet. GPSen felger efter

Nar bilen er kommet frem, kan der enten indtegnes en ny rute eller byt-
tesroller.

Laereren kan indtage rollen som “trafikradio” og sende en kommando ud
som bilen skal felge.

Feks.:

+ Alle biler skal kere rundt om malet

+ Alle biler skal ind til midten fer de kerer videre

» Osv.

10-25 TERNINGSTAFET Materialer:

min Skumterninger eller almindelige terninger
Formal:
Qvelsen har til formal at fa eleverne til at fa pulsen op og lave sjove bevee- | Justeringsmuligheder:
gelserimens. Bevaegelserne kan ogsd vaere bestemt af et

tema, hvis det skal passe ind i anden under-

Beskrivelse: visning. Eller det kan veere parbevaegelaeser,

Eleverne deles i et lige antal hold og med maksimalt 4 elever pa hvert. To
hold stiller sig overfor hinanden pa hver sidelinje eller med ca. 20 meter
imellem grupperne.

| midten ligger en (skum)terning. P& leerens signal leber de ferste to ele-
verind til midten. Den der kommer forst, skal sla med terningen.

Nar terningen er kastet, skal begge elever udferer en evelse/bevagelse
det antal gange som terningen viser, og derefter labe tilbage. Derefter
leber de naeste to.

Det kunne veere:
1-englehop

2 - spreellemand
3 - high-fives
Osv.

Qvelserne kan veere bestemt pa forhdnd eller I kan lade eleverne bestemme
evelsen nar de har sldet. | kan med fordel blande de to metoder.

s& man skal lave bevaegelse med personen
fra det modsatte hold.

25-40 PARKAMP MED HOLDBYTTE
min
Beskrivelse:

Eleverne spiller parkamp i enten, fodbold, handbold, basket eller floorball.
Konceptet er ens for alle sportsgrene: Korte kampe, sméa hold, sméa baner
0g ingen faste malmandspar

Der spilles pa sma baner13x20 meter og hvert hold bestar af 2-3 par (hver
bane kan sdledes have mellem 8 og 12 elever i gang ad gangen).

Hvert par holder hinanden i handen eller holder fast i hver deres ende af
enovertraekstroje.

Der spilles 2 minutter hvorefter enten parrene bytter indbyrdes eller man
bytter rundt pa holdene.

Materialer:

- Bolde

+ Hvis der ikke er sma mal til radighed, kan
der bestemmes et mal pa vaeggen, laves
mal med kegler, trejer e.l.

Justeringsmuligheder:

+ Opsatteregelomat alle skal rere bolden
for at holdet ma score

* Regel om at alle skal over midten for at
holdet mé score
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Lektion 3
Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
0-10 Justeringsmuligheder:
min FIT OG FUT + Fantasien seetter graenser for hvilke
aktiviteter de kan lave.
Formal:

@velsen har til formal at eve bernene i samarbejde og traene deres
kropsbeherskelse.

Beskrivelse:
Som den klassiske Zig og Zag leg. Eleverne er sammen i par - den ene er
FIT og den anden er FUT.

Leereren giver kommandoer enten til den ene eller til begge elever, som
de sd udferer, feks:

- FIT over FUT (Fit-eleven hopper over eller kravler over FUT)

- FUTrundtom FIT

- FIT og FUT til malet og tilbage

10-25 JORDOMREJSE Materialer:
min 4 kegler pr.8 elever

Formal:

@velsenhartil formal at fa eleverne til at fa pulsen op og lave sjove bevee-

gelser imens.

Beskrivelse:

Banen laves som en ruder-form af fire kegler. Startkeglen er pa den ene

sidelinje og ruderens top er pa den anden sidelinje. Der laves en bane

pr.8 elever.

Elevernestiller sigitoreekker pa hver side af startkeglen. P& lzererens sig-

nal starter de to ferste med at lobe hver deres vej rundt om banen. Nar

de to elever mades, skal de lave ti gentagelser af en fysisk aktivitet. Det

kunne feks. veere englehop eller spraellemaend.

Herefter fortsaetter man videre rundt om jorden og stiller sig i den mod-

satte ke.

De naeste i raekken skal ikke vente pa at de ferste kommer tilbage. De

kan starte, enten pa leererens signal eller nar de to ferste har passeret

forste kegle.

For at styrke legens fortaelling, kan man lzegge forskellige temaer ind over

deforskellige runder. Maske skal man lebe som et dyr, der findes pa savan-

nen eller mdske skal man bevaege sig som en kanguru rundt om jorden.

Lad bernene bestemme.
25-40 | PARKAMP MED HOLDBYTTE Materialer:
min + Bolde

Beskrivelse: + Hvis der ikke er sma mal til radighed, kan

Eleverne spiller smaspils kamp i enten, fodbold, hdndbold, basket eller
floorball.

Konceptet er ens for alle sportsgrene: Korte kampe, sma hold, sma baner
og ingen faste malmandspar

Der spilles pad sma baner 13x20 meter og hvert hold bestar af 3-4 elever

Der spilles 5 minutter hvorefter holdene bytter modstandere eller man
bytter rundt pd holdene.

der bestemmes et mal pd vaeggen, laves
mal med kegler, trojer e.l.

Justeringsmuligheder:

« Opsatteregelomat alle skal rere bolden
for at holdet ma score

* Regel om at alle skal over midten for at
holdet mé score

13
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LEKTIONSPLANER FRA DE
20 SPECIALFORBUND

Lektionsplanerne fra de 20 specialforbund i alfabetisk reekkefelge efter idraetsgren:

DANMARKS GYMNASTIK'FORBUND'

Dansk Judo &
Ju-Jitsu Union

.
VOLLEYBALL
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1. ATLETIK

Atletikken er en af de mest alsidige sportsgrene, den bestar
af hovedelementerne lab, spring og kast. Vi har sammensat 6
lektioner, der kan gore atletikken nemmere og sjovere at del-
tageifor bern og unge. Lektionerne er sammensat, sa der er
2 med leb, 2 med spring og 2 med kast.

FIT FIRST Atletik er udviklet af Dansk Atletik, og i materialet er
der arbejdet ud fra den filosofi at bern og unges skal bevaege
sig sa meget som muligti sammenhang med at det skal vaere
sjovt for alle. Derudover har vi taget lidt af traditionerne ud af
atletikken, s& vi sikrer en mere holdbaseret og mindre resul-
tatorienteret version af atletikken.

Hvis du ensker at arbejde konkret med mere atletik, s& har vi
0gsa udviklet specifikt atletik undervisningsmateriale. Du finder
materialet her: https://undervisning.skoleol.dk/virtuelle-skoleol

| FIT FIRST Atletik har viudarbejdet 6 lektioner. Lektionerne er
bygget op, sa der er 3-4 aktiviteter i hver. Hver lektion har en
overskrift, som afspejler temaet for aktiviteterne. Til hver akti-
vitet erderudarbejdet et estimeret tidsforbrug, en beskrivelse,
materialebehov og til sidst former for variationer af avelserne.

/gﬁ

I hver lektion bliver eleverne preesenteret for forskellige aspek-
ter af atletik.

Malet er at eleverne pa sjov og legende vis laerer og ger sig
erfaringer med atletik indenfor leb, spring og kast.

Lektionerne kan bruges i den raekkefelge, som de er opstillet
nedenfor, men du kan ogsa sagtens bytte om pa lektionerne
eller bruge dem enkeltvis.

Lektion Tema

1 Fuld fart

2 Rend og hop

3 Ram plet

A Gangilungerne
5 Hop amok

6 Powerkast




Lektion1- Fuld fart

FIT FIRST 10
ATLETIK

Navn pd evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
TERNINGEN 10 Eleverne st&r samlet i en cirkel, du sperger nu | 1terning Man kan med fordel sperge
BESTEMMER min. "Hevor mange X skal vi lebe ud at rere?” Herefter terningenl@benge,sé man
slar dumedterningen, og det antal ejne terningen ikke skal vente pa alle kom-
viser skal eleverne lebe ud til inden de kommer mer tilbage hver gang.
tilbage til centrum. Herefter forsaettes der med
andre X'er. Man kan 0gsa sperge ter-
ningen undervejs, hvor
Forslag til X: mange Burpees skal ele-
- Dere verne lave, mens man
- Vinduer venter pa resten kommer
- Fodboldmal tilbage.
- Cykler
- Lygtepzle
- Veer kreativ
STEN-SAKS- 10 Klassendelesi?2hold og placerersigihverende | Evt. kegler til at | Man kan ogsd lave den
PAPIR STAFET min. | af et omrade. markere baglinjen. | individuelt, hvis det er at
foretraekke.
Hvert hold veelger enten sten, saks eller papir. Her-
efter leber alle op til midten og i faellesskab slar Eller dele klasseni4 hold, s
alle sten, saks, papir og vi-ser det valgte. Vinder- derer flereigang samtidig.
holdet skal nu fange de andre inden de nar ned
tilderes endeigen. Hvis en elev fanges skifter de
hold.Hvis en elevikke fanges, bliver de pd samme
hold. Dette forsaettesindtil alle er pd samme hold
(og evt. flere runder).
Hvis man har det samme, leber man hurtigt til-
bage og aftaler en ny, men husk ikke at bruge for
meget tid pa at veelge.
SAMARBEJDS- 20 Underviseren deler klassen opihold af 8-10 ele- | Hulahopringe, Posterne er til fri fortolk-
STAFETTEN min. | ver og har en bane p& 40-100m. For hvert hold | kegler, medicin- ning, man kan szette andre

handler det om at komme igennem banen sa
hurtigt som muligt.

Nar “startskuddet” lyder, leber hele holdet
afsted samlet, i lebet af de 40-100m er der 3
samarbejdsevelser.

+ Post 1: Alle holder i hdnden pa en raekke, og
herefter skal en hulahopring transporteres
igennem raekken og tilbage igen s& hurtigt
som muligta

+ Post 2: Elever stiller sig pd en reekke med ryg-
gen til hinanden, ca. en armsbredde mellem
hver person. Eleverne far en medicinbold til
radighed, denne skal over hovedet gives videre
til den neeste, hvorefter nummer 2 i reekken
giver den videre igennem benene pa sig sely,
pa denne made vilmedicinbolden g over-un-
der-over-under osv. Nar medicinbolden er ved
bagerste, sa leber denne person op foran, og
starter evelsen forfra - dette forsaettes indtil
den der startede forrest, igen er forrest.

+ Post 3: Trilleber - nar de nar til denne post
skal de to og to ga trilleber, de 10 elever gér
sammen to og to, og de to ferste gar 10m ca.
hvorefter de skifter og gar 10mtilbage, nar de
er feerdige, ma de naeste 2 gd i gang osv.

-+ Slutspurt: Nar de er feerdige med 3 poster,
leber de samlet i mal, og ferst nar alle er over
stregen sd stopper tiden.

(alle poster foregar 90grader pa lebsretningen,

s& man ikke naermer sig malstregen, nar man

laver evelserne)

bold (eller anden
type)

typerudfordringer pd, men
det er vigtigt at evelserne
har fokus p& samarbejde.
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Lektion 2 - Rend og hop

Navn pé evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
HOPPE- 12 Hoppefangeleg foregdr som ganske normalfan- | Veste el. lign. Du kan med fordel varie-
FANGELEG min. | geleg, forskellen er at der bare leegges hopindi | Kegler til at rer banens staerrelse.
stedet for man leber rundt. markere en bane
Man starter med 3-4 fangere blandt eleverne Man kan ogsa lave en
(hvis stilstand = flere fangere), og hvis en elev bane, hvor firkanten deles
fanger en anden, skifter de, s& den fangede elev opiyderligere 4 firkanter,
overtager fangetjansen. i hver firkant er der en
regel:
Brugevt.envest el.lign.Som fangeren holder, nar Firkant 1: Hoppe
fangeren fanger en anden gives vesten videre. Firkant 2: Hinke pa hejre
Firkant 3: Hinke p&
Fangelegen deles op som felger: venstre
+ 3 minutter med samlet ben hop Firkant 4: Lebe
+ 2 minutter med hink pa elevernes gode ben
« 2 minutter med hink p& elevernes knap sa (dette betyder at ndr man
gode ben er pd vej enienanden fir-
+ 3 minutter med samlet ben hopigen kant, skifter evelsen.
OBS: Fangerne hopper naturligvis ogsa
0BS 2: Det er hardt at hoppeisalang tid, sa vurder
ud fra dine elever hvor leenge de kan holde til
per omgang.
HOP SOMET 13 Klassen deles op i hold, s& der er ca. 4 elever | Kegler
- min. | perhold.
DYR - STAFET Herefter placeres de bag en startkegle.
Herefter skal der laves stafet, hvor hver elev (en
ad gangen) skal rundt om enkegle (ca 20m vaek)
og tilbageigen.
Dennetagesder flere omgange af, og her erinspi-
ration til hvilken dyr man skal hoppe som:
- Frehop
- Storke hop (1ben - husk at tag en runde med
hvert ben)
- Keenguruhop (hoppes med fokus pa fodled, og
ikke s& meget ned i benene)
- Gazelle hop -taglange skridt,og svaevlang tid
i luften
SPEEDLZANGDE 20 Opstilling af bane Kegler og Kan laves p& madras 0gsd
min. | | skal starte med at dele sandgraven op i fire | stopur (men land altid pa fedder

zoner med feks. kegler. Hvis | ikke har sandgrav,
sdkanden laves pd graesplaene. Den ferste zone
teettest pd afseetsstedet giver 10 point, den naeste
zone giver 20 point og sd videre.

Inddeling af hold
Herefter skall delejerito hold. Det ene hold stil-
ler sig pa en raekke pa den ene tillebsbane mod
sandgraven og det andet hold stiller sig pa en
anden tillebsbane.

Selve stafetten

De to hold har nu 4 minutter til at skaffe sig sa
mange point som muligt. Det hold der far flest
point vinder. Underviseren tager tid. En elev pa
hvert hold har ansvaret for at taelle point.
Forste elev pa hvert hold starter med at lave et
laeengdespring ud i sandgraven. Holdet far det
antal point, som svarer til zonen eleven lander i.
Den naeste elev pd holdet ma springe, sd snart ele-
ven, der lige har sprunget, er ude af sandgraven.
Naren elev har sprunget, gar dennetilbage i keen
og springer igen, ndr det er dennes tur. S&dan
fortseettes i fire minutter.

eller pd numse med ben
fremadrettet)

Leengden af tid kan
varieres.



Lektion 3 - Ram plet

FIT FIRST 10
ATLETIK

Navn pd evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
REDSKABS- 10 Eleverne er pa hold af 5-6 elever. Medicinbolde (evt. | Variationen i dette kan
TRANSPORT min. | Herefter far hvert hold en bold (gerne en | andre bolde) leegges pd banen, du kan
medicinbold). med fordel vaere udenders
Evt.start- og 0g benytte forhindringer
Holdene skal nu transportere bolden sa hurtigt | slutkegler undervejs, sa bolden ogsa
som muligt pd en given bane du saetter op (start skal over et klatre stativ
evt. bare med lige ud). Man ma ikke bevaege sig eller lign.
med bolden, s& bolden flyttes ved at kaste til de
elever der ikke har bolden, mens de leber forbi. Lav forskellige baner til de
3-4runder.
Dukan lave den som enten en samarbejdsevelse
eller som stafet, for at laegge et konkurrenceele- Overvej om bolden ma
mentind. ramme jorden eller ej.
Lav 3-4 runder.
VELTE KEGLE 12 Eleverneersammen20g 2. Hvert parhareneerte- | Kegler (eller Skulle det veere for sveert
STAFET min. | poseog enakegle - 0g alle star bag en linje med | hulahopringe) atveelte keglen kandenne
en kegle staende ca. Tm veek. FArteposer med fordel udskiftes med
en hulahopring, hvor elev-
N&r underviseren siger GO kaster ferste elev erne korer efter samme
aerteposen efter keglen. Veelter keglen ma eleven princip som med keglen.
rykke keglen1fod leengere veek, hvis ikke den vael-
ter sker der ingen ting. Imens farste elev rykker
kegle, tagerden anden elev eéerteposen og stiller
sigbag stregen.|takt med keglen rykkes laengere
og laengere vk, bliver samarbejdet vigtigt, hvis
man skal gere det hurtigt samtidig - og man vil
jo gerne have keglen laengere vaek - sd giv mel-
lemtider, sa de til sidst skynder sig endnu mere.
Dette forsaettesi4 minutter med den gode hand,
hvorefter man starter forfra og tager 4 minutter
med den knap sa gode hand.
SKISKYDNING 18 Hver elev skal se hvor mange runder de kan nd | Spande eller Lav &ndring s& eleverne
MED min. | pd12 minutter. hulahopringe til at skal lebe kortere eller
ZERTEPOSER skyde efter leengere.

Opstilling af banen

Opstil en bane med en rundstraekning pa ca. 200
m. Der laves et 'skydeomrade’, hvor der kastes fra
enlinje efter spand eller hulahopring 3-5 mvaek.
Afstanden til spanden eller hulahopringen skal
veere sdledes, at de ofte rammer, men ikke altid.
Nar eleverne har kastet, leber de enten videre og
skifter elev 2ind, eller hvis de skal have en moti-
onsgave, leber de gaverunden og ferst derefter
ma elev 2 seetteigang.

Selve skiskydningsstafetten

| skiskydningsstafetten skal eleverne ferst lebe
0g herefter skal de skyde/kaste to gange med
deres arteposer.

Nar startskuddet lyder, leber ferste elev pa hvert
hold rundt med begge aerteposerihdnden. Heref-
terstiller eleverne sig op ved stregen, der kastes
fra.Eleverne kaster begge eerteposer efter malet.
Hvis eleverne ikke rammer, lober de en gaverunde
inden naeste elev pa holdet ma lebe af sted.

Straffener:
Der lobes en gaverunde péa ca 20-30m per mis-
set kast.

Det hold der ferst gennemfarer stafetten vinder.

Evt. afmaerkning/
kegler

19
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Lektion 4 - Gangilungerne

Navn pé evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
SPEJL- 15 Hele klassen er inde i en firkant - 3-4 veelges | Kegler | starten (eller undervejs)
min. | somfangere. Veste kan underviseren med
STATROLD N&r legen starter, skal fangerne ud at fange fordel vise koordinations-
(marker dem gerne med en vest el. lign.). ovelserne, sd eleverne ikke
leber ter for avelser.
Hvis enelev bliver fanget, veelger eleven en koor-
dinationsevelse, og laver denne pa stedet. Eleven Antallet af fangere og
er fanget indtil en anden elev kommer og laver starrelsen af banen kan
samme koordinationsevelse i 3 sekunder foran justeres for at gore det
den fangede elev. nemmere/sveerere eller
oge/senke intensiteten.
Her er de koordinationsevelser,som | kan lave:
+ Heelspark
* Hoejeknze
+ Stive ben
+ Samlet benhop
+ Spreellemand
» Skihop
+ Englehop
PARLOB 10 Eleverne er sammen 2 og 2 - og fungerer som | Evt kegler Evt. indfer retningsskift:
min. | makkerpar. P4 en given bane (det kunne vaere Nar underviseren klapper
gymnastiksalen rundt, eller en opstillet bane med i heenderne, skal bade den,
kegler) skal den ene nu lebe rundt den ene vej, der gar, og den, der leber,
mens den anden gar stille og roligt den anden skifte retning.
vej, nar de medes bytter de roller og sadan for-
seettes deri5-6 minutter. Forhindringer undervejs
(eks. slalom gennem keg-
0BS: Giv meget gerne instruks pa at demder gar, ler, hoppe over ting).
ikke er i lebebanen, for der er jo mange i gang
samtidig.
EVIGHEDS- 15 Inddeling af hold Kegler Der kan indferes retnings-
STAFET min. | Start med at inddele eleverne i hold, s& der er skift pd underviserens

3-4 pd hvert hold.

Opstilling af baner
Evighedsstafet tager udgangspunktienstor cir-
kel. Lav cirkler med kegler, hvor diameteren er ca.
20 m. P& hver bane kan der vaere to hold.

Selve stafetten

To hold stiller sig klar p& hver bane i hver side
af cirklen.

Stafettengaelder omatindhente det andet hold,
som man dyster mod! Hver elev leber en omgang.
Herefter klappes den naeste elevihdnden, der sa
leber af sted. Sadan fortseettes til det ene hold
indhenter det andet.

Forseg at dele eleverne i jaevnbyrdige hold. S&
lever evelsen op til sit navn.

OBS: Gor eleverne opmasrksom pg, at der skal
lobes uden om keglerne.

klap.

Der kan stilles forhin-
dringer pa banen, som
eleverne skal hoppe
over fx.



Lektion 5 - Hop amok

FIT FIRST 10
ATLETIK

Navn pd evelse

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

HOPVARMNING

10
min.

Del dinklasse opito hold.

Herefter ligger alle elever sig to reekker (1 per
hold) med ca. Tm mellem hver. De ligger med
siden til "lebsretningen”.

Na&r der bliver sagt GO, skal den elev der er bagerst
rejse sig op, og hoppe henover alle eleverne og
legge sig ned med ca. Tm afstand til den sidste.
Nar den ferste elev har hoppet over den naest
bagerste, m&den elev,som nu er den ferste, hoppe
i gang pa samme made.

Det forsaettesindtil hele holdet er forbien kegle
eksempelvis 30m veek.

Kegler

Hoppevariationer:
- Hopsamlet ben
- Lebogseetaf

- Hink hajre

- Hink venstre

Ligge variationer:

- Ligge fladt

- Planken

- Heleogheaenderijorden

SPEEDBOUNCE

10
min.

Speedbounce er en evelse vi har med pa disci-
plinprogrammet i Skole OL. @velsen laves der
som klassekonkurrence, men her i Fit First deler
vi klassen op, sa flere kan vaere i gang samtidig.

Del din klasse op, sa de er pa hold bestdende af
4-5 elever:

| speedbounce handler det om at veere hurtig
pa fedderne. | har en kegle (der ligger ned) eller
anden lille forhindring (ca. 10-15¢cm) - eleverne
hopper fra side til side, og hver passage af for-
hindringen teeller et point. Eleverne hopper med
samlede ben.

Fra hvert hold er der en elev der hopper ad gan-
gen, men herudover bestemmer det enkelte hold
selv strategi. Det kan veere nogen hopper i 10
sekunder og andre hopper i 30 sekunder. Ved
skifte skal den, der erigang med at hoppe stoppe.

Holdet skal se hvor mange hop de laver pa eksem-
pelvis 4 minutter.

I bestemmer selvom | laver det som konkurrence
mod hinanden, eller om | laver to omgange, hvor
hvert hold skal se om de kan forbedre sig.

Alle pd holdet er med til at teelle point.

Kegle eller anden
lille forhindring.

Mankanvariere i hojden pa
forhindringen, og man kan
o0gsd laegge enlillespurtind
for at skifte naeste ind.

HOPPE
FORHINDRINGS-
BANE

20
min.

Opstilen hoppeforhindringsbane, som eksempel-

vis kan best3 af:

- Sjippetovilebsretning - hvor man skal hoppe
fra side til side henover

- Sjippetovtilat hoppei

- Sma haekke/kegler, hvor man skal hoppe
henover

- Hulahopringe, hvor man skal lande med hajre-
fodien farve og venstre fod i enanden

- 0ghvad du ellers kan finde pa.

Klassen delesihold af 4-5 elever.

Herefter startes stafetten, hvor enelev fra hvert
hold gennemferer hoppeforhindringsbanen, der
lebes imellem hoppeevelserne. Nar eleven kom-
mer retur, startes naeste elev af en high five. Dette
forseettestilalle erigennem forhindringsbanen.

Banen laves 2-3 gange (tjek variationer)

Kegler, hulahop-
ringe, sjippetov
og lign.

Variationer til runde

2-3 kan vaere at man
0gsa skal hoppe mellem
forhindringerne.

Man kan lave "Baglens-
edition”, men her skal
forventes laengere tid for
gennemferelsen.

Kun fantasien seetter
begransninger for
variationer.
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Lektion 6 - Powerkast

Navn pé evelse

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

KAOS
STIKBOLD

13

min.

Der opstilles en bane til stikbold med 4 kegler.

Indeimidten erder "normalt” stikbold - det hand-
ler om at skyde hinanden, men hvis man dar, skal
man i stedet for ga ud af banen - og nu har man
sddenopgave at opsamle de bolde der ryger ud
af banen, og forsege at skyde dem der stadig er
inde pd banen. Lykkedes det, sd bytter man plads.

0BS: Dem inde pa banen ma ikke ga ud at hente
bolden udenfor banen og dem der er dede, ma
heller ikke ga ind for banen og tage en bold.

Man starter ogsa med at have 2-3 elever ude for
banen ogvianbefaler at spille med eksempelvis
1bold per 6-7 elev. S i en klasse kan | sagtens
spille med 3 bolde.

Bolde
Kegler

Mankan variere pa banens
sterrelse og antal bolde. jo
flere bolde og jo mindre
bane, jo mere kaos!

HYLER-
STAFETTEN

12

min.

Eleverne deles ind i hold af 4-5 - herefter star
hvert hold bag en startkegle, og har ca. 40m op
tilen anden kegle.

Nar stafetten startes, er processen som felger:

+ Forste elev kaster hyleren

+ Elevenleber op rundt om keglen bagerst

+ Eleven leber hen til hyleren og tager deni
handen

+ Eleven leber tilbage og rundt om keglen
bagerst

» Eleven leber hjem til sit hold, hvorefter elev 2
garigang.

Dette forseettes til alle pd holdet har veeret
igennem.

Jo lzengere man kaster jo kortere skal man lebe
Denne laves 2 gangei tidsrummet

(OBS: Husk ikke at holde hyleren i halen, sa gar
de s& hurtigt i stykker)

I kan justere leengden pa
bagkeglen efter elever-
nes niveau.

Qvelsen kan ogsa laves
med andre kastered-
skaber sdsom eerteposter
el lign.
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Navn pd evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
TURBOKAST 15 Dette er en klassedyst fra Skole OL,menkanogsd | Arteposer, bolde, Man kan justere tiden til
min. | laves pd mindre hold i idreetsundervisningen. hylere, hulahop- bade kortere og laengere

Lav hold af 6-8 elever.

Hvert hold far udleveret x antal forskellige red-
skaber,som de skal forsege at kaste sdlangt som
muligt. Det kanveere alt lige frahylere, aerteposer,
bolde og hulahopringe. Jo leengere der kastes, jo
flere point optjener holdet.

Kasteretningen deles opi4-5 zoner. Vianbefaler
6-10 meter til hver zone. Den ferste zone taettest
pa kastestedet giver 1point, den naeste zone giver
2 point og sd videre.

Der kanveere lidt strategiihvem der kaster med
hvilke redskaber. Alle elever skal kaste. Nar alle
har kastet ferste gang, starter raekkefelgen for-
fraigen.

Holdet har nu 4 minutter tilat se hvor mange point
dekanfa.Nar forste atlet kaster,ma atlet nummer
2 forst starte sit kast, nar atlet nr. 's redskab er
landet osv. Kort tilleb anbefales, hele holdet star
klar bag enkegle og giver plads tilden som kaster.

0BS: Veer sikker pd at | har rigtig mange redskaber
til dette, for man nar mange kast pa 4 minutter.
Vaer opmaerksom pa, at der gives point afhaen-
gigt af hvilken zone redskabet lander i, og ikke
hvor redskabet triller hen.

Underviseren ma gerne taelle sammen med elev-
erne for at kontrollere for evt. fejl.

Man forseetter indtil de 4 minutter er gdet og
henter forst redskaber efterfelgende. (hvis ikke
man har nok redskaber, kan man lave et stop
efter 2 minutter, samle redskaberne ind og for-
saette den herefter)

Dette kansnildt laves 2 gange, men husk at seette
tid af tilat hente redskaber: Eksempelvis “Hente
redskaber pa tid” - det saetter beveaegelsen op
og hurtigste opsamlingshold kan f& bonuspoint.

ringe og hvad |
ellers kan forstille
jer at kaste med.

Kegler til at mar-
kere zonerne

afhaengigt af hvor mange
redskaber | har.

Man kan ogsa justere
antal elever per hold,

jo faerre elever jo mere
bevaegelse - men til
eksempelvis Skole OL er
det hele klassen sammen.
Til Fit First anbefaler vi
maks at veere 15 per hold.
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2. AUTOMOBIL

Motorsport forudsaetter ligesom de fleste andre sportsgrene,
at udeveren har en hoj fysisk styrke og en god kondition. Har
man provet at kere gokart en halv time, er man ikke i tvivl om
at mave, ryg, skuldre og arme har veeret pa hardt arbejde med
at kontrollere karten.

| motorsport arbejdes der, foruden den tekniske traening pa
banen, derfor med treening inden for fem grundtraningsom-
réder og med principperne for ATK (Aldersrelateret traenings
koncept).

Den fysiske treening kan med fordel understottes med teore-
tisk viden om traening og anatomi pa indskolingsniveau.

| lektionsplanenerne til FIT FIRST, vil eleverne via aktiviteter
og lege, skulle arbejde fokuseret med kondition, koordination/
reaktion og styrketraening.

FELLESMAL FOR LEKTIONERNE EFTER 2. KLASSE.

ALSIDIG IDRATSUDOVELSE

Kropsbasis
Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele.
Eleven kan fastholde balance i enkelte avelser.

Lob, spring og kast
Eleven kan udfere enkle former for lab, spring og kast.

IDREATSKULTUR OG RELATIONER:

Samarbejde og ansvar:
Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idreetslege.

Normer og verdier:
Elevenkanrespektereregler og aftaler foridreetsaktiviteter

Ordkendskab:

+ Eleven kan anvende enkle fagord og begreber inden for
motorsport
Eleven har viden om enkle fagord og begreber inden for
motorsport

KROP, TRZENING OG TRIVSEL.:

Fysisk aktivitet:
Eleven kan deltage i opvarmning.
Eleven har viden om og kan mundtligt og skriftligt
anvende fagord og begreber.

Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Traen som racer- Kravle/ Dragracing Fitness-fabrikken: Fitness-fabrikken: Mekaniker pa Svinetraening
kereren Kevin krabbe-stikbold power overarbejde
Magnussen
Fart over feltet Pole-position Nascar Survival Djeevleraes Planke-kamp Nakketraening Fast as Lella
Run med skumbold Lombardi
Konkurrence Corerally Bilorientering Drifting stafet Kartingslalom Folkeraes-ludo Dragracing

Junior

CORE-race
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Lektion 1
Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer Variationer
10 min + Qvelsen kan laves bade | Der kan spilles med flere skumbolde,
KRAVLE / KRABBE STIKBOLD inde og ude, og krae- | sdintensiteten stiger.
Spillet foregar som normal stikbold, dog med den vgr plads t'.l et klassisk o o o
regel at man skal kravle eller krabbe sig rundt stikboldsspil. Eae;]krigig!lﬁf%téez?E)Z.Sdaedseaen:;e;e Ei
(underviserenveelger). Denne udfordring ger spil- |, 1-5 skumbolde befrier kan paden méée ske ved afen
letlidt sveerere og tvinger eleverne til at arbejde ’ teammakker og den dede spiller skal
statisk med deres core-muskulatur (spaendingii lose en fysisk avelse sammen. Det krae-
kropsstammen). Den enesteregel er, at eleverne ver samarbejde og overblik :
skal have mindst 3 lemmerigulvet samtidig. Der
ma gerne undviges ved at rulle rundt. Bliver man
ramt, tager man 5 armstraekkere, mavebaojninger
og rygstraekkere. Man har helle, ndr man laver
fysiske ovelser.
10-15 | POLE-POSITION * Tkegle/drikkedunk pr.par | Kanlavessomkonkurrence pdtidiste-
min det for antal point, hvor vinderen efter
Eleverne g&r sammen to og to, og star over for | * Baner pa 2*12-14 meter. fx 3 minutter rykker en bane "op” og
hinanden pa en aflang bane (2* 12-14 m.). Imel- taberen bliver pd samme bane, sd man
lem dem star en kegle (pokalen). Det geeldernu | = Kan laves bade inde og | farny modstander.
om enten at stjaele pokalen eller at fange tyven. ude.
Begge elever kan forsege at ga efter at stjle Hvis der er stor forskel pd niveauetiet
pokalen. Nar en elev har taget pokalen, gaelder makkerpar, kan der efter fx 5 point til
det om at bringe den i sikkerhed bag en aftalt den ene aftales, at den ene leber bag-
linje (helle/kegle). Det geelder nu for den anden leens, sideleens eller hopper i stedet
elev at fange tyven,inden denne nérisikkerhed. for at lebe ligeud.
Fartyven keglenisikkerhed, gives 3 point. Bliver
tyven fanget far fangeren 1 point. Den der forst Lebestilen til keglen kan for begge
far 10 point har vundet poleposition. i makkerparret &ndres til baglaens
/ sideleens lab, hop, hinke eller pow-
erwalk, for at give mere variation.
15-20 CORE RALLY + Qvelsen kan laves bade | Keres der indenfor kan eleven i trille-
min inde og ude og kraever | berenevt have handerne pdetklede

| denne core-udfordring, seettes en forhindrings-
bane op pa graesset ellerihallen. Banen behever
ikke at veere meget lang, men bar indeholde for-
hindringer man skal omkring eller over.

Klassen delesihold pd cirka seks elever. To elever
fra hvert hold danner en trilleber (rally-bil), som
skal gennemkere banen. der skiftes der kerere
vendekeglen.

Er dette for sveert, binder eleverne fedderne
sammen og de skal nu Kdlorme igennem banen
sammen.

Holdene kan enten saettes i gang samtidig, eller
med 5 sekundersinterval. De ventende deltagere
pa hvert hold udferer en pauseevelse fra bilag 7.

blot plads til at danne en
stor cirkel.

Rekvisitter som kan bruges
til forhindringer:

+ Kegler

+ Stepbanke

+ Baenke

+ Kilematter

eller viskestykke, som s glider rundt
imellem forhindringerne.

Eksempel pa kdlormen

Eksempel pa Core-rally
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Lektion 2

Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer

Variationer

15 min

STREETRACE ACCELERATION

| teams af 4-5 stykker skal eleverne dyste mod
de andre teams i en accelerationskonkurrence
pd en straekning pa 10-20 m.

Eleverne stiller sig pa en lang linje. Den forste i
keen saetter sig pa rullebraettet og skal nu hur-
tigst muligt siddende pa breettet transportere
sig ned til den anden kegle. Men ved keglen er
der motorstop. Maden personen pa rullebraet-
tet kommertilbage, er ved den ferste i keen lober
nedtil personen der sidder parullebreettet og ma
give ét skub og leber tilbage. Hvis et skub ikke er
nok til at personen er tilbage til keglen ma den
neeste i keen lobe ned og give et skub. Nar per-
sonen pa rullebreettet er tilbage ved keen, skal
personen der stod ferst i keen nu seette sig pa
breettet og transportere sig hurtigst muligt ned
til keglen. Der er altid motorstop ved keglen sa
teamet skal ned og hjeelpe pd samme made som
for.Alleiteamet skaligennem fer man kan vinde.

Kegler

«  Taeppeflise/rullebraet/
handklaed

+ |dreetshal

Straekningen kan justeres efter
elevernes kompetencer.

15 min

NASCAR SURVIVAL RUN

Eleverne gar sammen iteams af 2-5 elever. Hele
holdet leegger sig nuien rundkreds, sa hvert team
ligger ved siden af hinanden. Allei kredsen laegger
sig i planke, hvorefter den ferste fra hvert team
leber hele vejen rundt om kredsen i hejt tempo,
passerer eget team ogindtager denledige plads
efter eget team. (dvs. gul leber pa figuren laeg-
ger sig hvor red Ia.

Der ber skiftes imellem dynamiske og statiske
ovelser,de liggendeikredsen udferer (rygstraek-
kere lige og skrd, armstraekkere, planke lige og
pa siderne, dynamisk planke, lige og skrd mave-
bejninger, hip thrust osv.) Idreetslaereren kan
evt. ligge i midten og vise den evelse, kredsen
skal udfere.

@velsenkan laves bade inde
og ude og kraever blot plads
tilat danne en stor cirkel.

Jo flere elever i hvert team, jo leen-
gere tid styrkeavelser til hver eley, og
jo feerre elever pa hvert team, jo flere
lebeture til hver elev.

Traeningsevelserne kan varieres efter
elevernes niveau.

15 min

BILORIENTERING

Elevgruppen deles i fire hold med tre elever pa
hver, som spiller kryds og bolle stafet. Opstillet pa
lidt afstand star keglerne. Hvert hold far udleve-
ret 3 overtraekstrojer (brikker), som de pa skift
leber ud og lazgger pd en kegle. Trejen skal laeg-
ges pd keglen. Bliver den smidt og lander ved
siden af teeller det ikke som korrekt placeret
brik,og modstanderholdet ma frit placere deres
troje pa keglen.

Na&r en spiller har lagt overtraekstrejen leber
denne retur til gruppen og giver high-five til
nzeste lober.

Hold medlemmer ma gerne komme med forslag til
placering af brikken/trejen og opbakkende tilrab.

«  Qkegletoppe pd afstand,
der dannet et kvadrat af
3*3 kegler

«  2*3trojeritofarver

@velsenkan laves bade inde
og ude.

Hvis flere end 12 elever laves der to
baner, s& der max er 6 elever pa hvert
hold.

For at f& mere intensitet i evelsen kan
de ventende deltagere pa hvert hold
udfere en pauseovelse fra bilag 2.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af avelsen Materialer Variationer
10 min FITNESS-FABRIKKEN: « Fitness elastikker.
SKULDER, NAKKE, ARME 0G CORE
5 forskellige evelser, der traener styrke i arme,
ryg og nakke
siddende row
+ foroverbejet row
dynamisk planke
+ pingvinen
burpee.
Qvelserne udferes som cirkeltraening, hvor der
afsaettes Tminut til hver avelse og 20 sekunders
pause imellem evelserne. Underviseren styrer,
hvornar der skiftes.
10-15 DJEVLERES Qvelsen kan laves bdde | Bump: Skulderskub til neermeste
min inde og ude og kreever blot | leber - kan udelades for at undga
Eleverne leber rundt i hallenisamme retning et stort areal til at lebe pa. kropskontakt
og er Djeevleraes-biler. Ved instrukterens kom-
mando skal der udferes forskellige bevaegelser, | « En flojte til lzereren tilat | Alle bevaegelserne kan justeres
inden lebet fortseettes. give kommandoer. ift. onsket intensitet. Der kan ogsa
justeres pa hvor hyppigt der gives
1. Brake: Fuldt stop. kommandoer, og 0gsa hvor hurtigt
2. Run:Laeb forleens v. middel hastighed det forventes, at eleverne leber rundt
3. Fast Run: Leb/sprint forleens. i hallen.
4. Reverse gear: Der lebes bagleens.
5. Bump: Skulderskub til neermeste laber For at traene elevernes overblik og
6. Roll: Ned pd underlaget og rul hejre eller reaktionsevne kan der afgraenses et
venstre. omrade pa fx 10 x 10 m, hvori eleverne
7. Turn: Der skiftes retning og lebes modsat skal holde sig inden for i evelsen.
8. Tail:indhent nermest leber og hold denne
pa hoften, sa der lebes i slange.
9. Flat tire: Der kravles pdallefirei
leberetningen.
10. Pit Stop: Der lebes ind til midtercirkel/
samlingssted
10-15 DRIFTING STAFET + Idreetshal med glat gulv | Antallet af slalomkegler kan varieres.
min delt op i en aflang sta-

Eleverne deles op i to eller flere grupper, med
mindst 2 elever pr. hold. Hvert hold skal dyste pa
hver deres bane. Banen opstilles med en start-
kegle, 8 slalomkegler og en pit-stop/vende kegle.
Eleverne pd holdet gdr sammentoogto.Denene
elev seetter sig pd handklaedet / taeppeflisen og
lofter sine ben. Den anden elev traekker nu den
siddende elev, s& denne drifter/slider igennem
slalom-keglerne ned til pit-stop/vendekeglen.
Her skifter eleverne plads, s den der sad, nu er
den der traekker. Rammes en kegle under labet,
skal denne saettes pa plads, fer der kan vendes.
Det betyder at de to elever ma orientere sig og
rette kegler,inden de bytter.

De ventende deltagere pa hvert hold udferer en
pauseevelse frabilag 2.

fet-bane pd 2*20 m.

+ 10keglereller 20, hvisder
laves to 2*20 baner

+ Thandkleedeeller taeppe-
flise pr. hold.

For at fa mere intensitet pa styrke-
delen for eleven pa handklaedet /
taeppeflisen, kan der stilles kravom at
denneelev skalhavearmeneivejret og
strakte ben.Omvendt kan eleven holde
under |arene, hvis en lettere udgave
onskes.
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Lektion 4
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer Variationer
10 min | STOP-FITNESS FOR NAKKE, SKULDER + Musikanlaeg Der kan undlades musik og eleverne
0G ARME + Qvelsen kan bade laves kan bare lebe rundt og nar leeren flej-
inde od ude. ter laver de den ovelse leren viste
Eleverne danser og nar musikken stopper, skal inden de leb.
de udfere den ovelse leereren har sagtinden .
musikken gik i gang. Laver man en forkert Der kan ogsa bruges andre ovelser.
ovelse skal man spurte en runde foer man ma
veere med igen.
OQvelser:
Burpee
Walkouts
Sit-ups
Bear-crawl
Spiderman crawl!
Rygbaejninger
5-10 PLANKE-KAMP + Kanlaves bdde ude og Hvis evelsen er for sveer,kan man ligge
min inde pdknaeistedet for pateeer. Er evelsen
To elever starien hoj plankeposition med strakte for nem, kan man veere 3-4 mod hinan-
arme og spaender op i coren, saryg og hofter hol- denistedet for 2.
desret. Med ansigterne mod hinanden geelder det
nuom at ramme oven pa makkerens haender og
reagere hurtigt, s& der undgas selv at blive ramt.
Rammes makkerens hand opnar man 1point. Der
spilles til 10 point.
20 min | KARTINGSLALOM JUNIOR + Etstortareal Skolegdrd | @velsen kan ogsa laves som stafet,

Eleverne deles opito grupper. Hver gruppe skal
dyste pa hver deres bane. To identiske baner
opstilles med en startkegle, sd mange kegler som
muligt til at danne slalom banen og en pit-stop/
vende kegle. Der skal veere en tydelig opdeling
mellem de to baner. Pd banen angives et pit-om-
rade, hvori de ventende deltagere pa hvert hold
udferer en pauseovelse fra bilag 2. Eleverne gar
sammen to og to. Den ene elev saetter sig pa
rullebreettet /teeppeflisen og holder entung gen-
stand i strakte arme som et rat pad gokarten, sd
coren aktiveres. Den anden elev skubber nuden
siddende elev bagved, sd denne kerer slalomigen-
nem banen af slalom-kegler, justerer i svingene
og kerer ned til pit-stop/vendekeglen. Her skif-
ter eleverne plads, sé den der sad nu, er den der
skubber. P4 de to identiske baner starter hvert
team pa samme tid. Det geelder nu om at fa hele
holdet igennem som de.

med asfalt eller en hel
idreetshal.

Rullebreet eller
teeppeflise

Kegler (s& mange som
muligt)

En vaegtskive eller
anden tung genstand
(kan udelades)

hvor der konkurreres pa tid eller antal
"Gokarts” igennem slalom banen.

Hvis evelsener for sveer, kan der lebes
gennem forhindringsbane med kegler
i stedet for at styre en makker pa en
slalomkart. Hvis evelsen er for let, kan
slalombanen geres smallere og med
flere sving. Sidder eleven pa en taep-
peflise, vil ovelsen veere sveerere end
paetrullebraet.

Eksempel pa bane kan findes i bilag 5
under ‘Forhindringer til karting slalom’.
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Lektion 5
Tid Beskrivelse af avelsen Materialer Variationer
5-10 MEKANIKER PA OVERARBEJDE Qvelsenkanlavesbadeinde | Eleverne i plankeposition kan vari-
min og ude, og kreever plads til, | erederes positioner lebende. Der kan
Hele klassen skal p& en lang reekke ligge i plan- | atelevernekanliggeiplan- | ogsd indtages en sideplanke i enten
keposition og agere biler. Der skal veere cirka | kepositionpdenlangraekke. | hej (strakt arm) eller lav (pa albuen)
en menneskelengdes afstand mellem hver af position, sa flere muskelgrupper akti-
elevernes skuldre. Bilerne pa raekke eriplanke- | « Der kraeves ingen veres. Bliver det for hardt for eleverne
position og skal variere planken mellem lav planke rekvisitter. kan de ligge pa knaeene.
pd albuerne og hej planke pa strakte arme (sa der
er mulighed for at kravle under). Eleven bagerst
i raekken agerer nu mekaniker, der skal tjekke
bilernes undervogn og overflade ved at komme
igennem hele raekken af biler. De lave biler (lav
planke) skal eleven under eller over uden at rere
bilen, og de haeje biler (hej planke) kryber meka-
nikeren under sa lavt, at maven fa&r kontakt med
gulvet. Nar mekanikeren har tjekket alle biler,
leber han/hun 1gang rundt om raekken af biler i
hejttempo oglaegger sig nu forrestiraekkenien
hej eller lav planke. Den nu bagerste elev i reek-
ken starter, ndr den forste mekaniker er kommet
over /under 3 biler.
10 min | NAKKETRZNING MED SKUMBOLD +  1skumbold til hvert Hvis ovelsen laves udenders, kan der
makkerpar laves en bane med forhindringer eller
| et makkerpar af to og to placerer eleverne en laegges snore / reb pa jorden, som
skumbold mellem panderne og stiller sigpdhver | * Linje i gulvet eller snor parrene skal falge med skumbolden
sinsideaflinjen/stregenigulvet. Ved at spaende der kan laegges ud imellem sig. Hvis evelsen er for let, kan
op i nakken geaelder det nu om at samarbejde og eleverne holde haenderne bagryggen
bevaege sig rundt pd hallens streger,sdderhele | *+ Kan laves bade ude og | og satte tempoet op. Hvis evelsen er
tiden eren streg lige mellem makkerparret. Alter- inde for sveer, kan eleverne i parret holde i
nativt kan der opstilles en forhindringsbane, som hinandens arme eller haender for bedre
parret skal klare sig igennem med skumbolden balance.
mellem panderne. Hvis skumboldes tabes, laves
10 englehop.
20-30 FOLKERZS-LUDO « 40kegletoppei4 farver Hvis evelsen er for sveer, kan man ga
min + 8hulehopringe i stedet for at lebe. Hvis avelsen er

Folkeraes-Ludo spilles lige som normalt ludo. Klas-
sen deles i 4 hold i hver deres farve. Holdene
placeres bag deres hulahopring "basen”. Der skal
sldsen 6 for at fa en brik/person pa spillepladen.
Ligludo har man 3 forseg.

Na&r et hold slaren 6,far holdet ligeledes et ekstra
slag. Brikker pa spillepladen skal udfere en fysisk
ovelse imens de venter (mavebaejning, planke,
armstraek). Brikker der venter pd at komme i spil
bag “basen”, skal alle lave sm& hop pd stedet. Nar
et hold modtager terningen, skal hele holdet lebe
rundt om spillepladen med uret, fer de ma sla
med terningen. Skal en brik pa spillepladen ryk-
kes, leber en af brikkerne fra huset ud og bytter
med brikken pa pladen. Denne leber med uret
rundt om pladen til egen "base”.

Landes der pdenkegle, hvor der staren brik fra et
andet hold. Bliver denne sldet hjem og skal som
straf lebe €n omgang med uret rundt om pladen.
Det hold der ferst har faet 3 spillere rundt og ind
i egen centerbase har vundet.

. i

A L

+ Tskumterning
+ evtveste

Qvelsenkan laves badeinde
0g ude, evt. i midtercirklen
pé enindenders bane

for nem, kan man lebe baglaens eller
spurte.

De fysiske avelser, som de ventende
eleverudferer kanvarieresiintensitet
og svaerhedsgrad. Se bilag 2 for pause
/venteovelser.
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Lektion 6

Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer

Variationer

10 min

SVINETRANING

Tre ovelser til fysisk treening med fokus pa
balance, corestabilitet og samarbejde. @velserne
lavestoogtoilminuttil hverelev,indender byt-
tes i makkerparret.

Tonser-skub: Deneneelev (A) ligger pa allefire,
med knaeene haevet 5-10 cm. over jorden, s& kun
haender og fedder erigulvet. Denandenelev (B)
skubber nu fra alle sider pa elev A, som skal for-
sege at holde sig stabil, og ikke miste balancen.

Ned og lig: Eleverne holder hinanden i handen
med et handledsgreb. Elev A star med samlede
ben og elev B star med bredstdende ben. Elev A
laegger sig nu stille ned med hjeelp fraelevB.Ama
ikke flytte sine fedder. Elev B hjeelper, og husker at
det primaere muskelarbejde skal skeiben- og bal-
lemuskler.Nar elev A er hjulpet ned at ligge, skal
han/hun 0gséa hjeelpes op igen. Gentag evelsen.

Skub skankerne: Elev A ligger pa ryggen med
samlede benretopivejret. Elev B skal nu skubbe
benene fremad eller til siden mod jorden. Elev
A skal modsta presset / skubbet, og hurtigt f&
benene pa plads i lodret stilling.

+ Qvelsen kan laves bade
inde og ude

+ Enbled madras (kan
udelades)

Kan laves som cirkeltraening med10-20
gentagelser af hver ovelse, hvis man
onsker mere dynamisk traening end
udholdende.

Tonserskub

Skub skankerne

15 min

FAST AS LELLA LOMBARDI

Eleverne gadr sammen 2 og 2 og skal bruge 3 for-
skellige farvede kegler/toppe. Har | ikke kegler/
toppe kandetveere tre andre forskellig ting som
en leerer kan réabe. Feks. taske, drikkedunk, sko.

Toppene saettes i midten og pa hver side af top-
pene skal der veere 5-7 meter. Laereren raber nu
enfarve og sd geaelder det om at reagere hurtigst
og komme hen til den rigtige farve kegle. Laere-
ren kan ogsa veelge at drille og sige en farve som
ikke er med og hvis eleven leber, er der et minus-
point. Efter 3-6 gange rykker den elev der vandt en
gangtil hejre og eleven der tabte, bliver stdende.

« Toppe/kegler

Har | ikke s mange kegle kan eleverne
gd sammen 4 0g 4 og nu skal man i
teamet komme hurtigst hentil denrig-
tige kegle. Der rykkes efter 3-5 gange
til hejre for vinderne og taberne bli-
ver stdende.

Der kan 0gsa justeres pa leengden af
banen, jo leengere afstand jo hardere
er det for konditionen.



FIT FIRST 10
AUTOMOBIL

Tid

Beskrivelse af avelsen

Materialer

Variationer

15 min

DRAGRACING CORE-RACE

Denne stafet er baseret pa kravle- og kry-
bebevagelser, som stiller krav til elevernes
core-muskulatur.

Eleverne delesihold af 4. Banen er et rektangel,
sominddelesifire zoner af feks. 4*10 meter. | hver
zone skal deltagerne udfere en seerlig form for
bevagelse mellem to kegler.

Catcrawl

Kalormen

Krappegang

. Numsehop

De ventende deltagere pa hvert hold udferer en
pauseevelse fra bilag 2.

~wN S

Catcrawl: Der kravles med lavt tyngdepunkt. Krabbegang: Skyd hoften op, s& numsen ikke
Serg for at speende op i core. Ryg og numse skal rammer underlaget.
holdes ret.

K&lormen: Skiftevis udstrukket og samlet. Arme
0g ben bevaeger sig pa skift.

+ Bane pa 20+ meter inde
ellerude

+ 12 kegler

+ Start-, skifte- og mallinje

Numsehop: Sid pd numsen med leftede ben.
Et spjeet med benene lefter numsen og sender
kroppen fremad.

For at f& mere intensitet, kan hele
holdet lave evelserne pa samme tid,
sd ingen elever kommer til at vente.
Hvis evelsen er for svaer, kan banen
forkortes.
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BILAG

o~ w2

Core-test 1-16

Pause/venteovelser

Traening af nakke og skuldre

Traening af arme og core

Eksempler p& forhindringer i karting slalom

Bilag 1: Core-test 1-16

Beskrivelse af avelsen

1. PLANKE

Test af abdominale (mave) muskler og hofte-boejere
-isometrisk udholdenhed

Planke pd overarmene og kroppen danner en vinkel pa ca 90 grader.
Hele Kroppen hviler pd albuerne. Hold kroppen stralt, lige og stram.
Hold positionen sa la&enge du kan.

Tid Test T:
Test 2:
2. SIDELZANS PLANKE

Test af mave, ryg og hofteekstensorer

- isometrisk udholdenhed

Sideplanke sa overarmen og kroppen danner en vinkel pa ca. 90
grader. Hele kroppen hviler pd albuen. Hold kroppen strakt, lige og
stram. Skift side, sa du tester bdde hejre og venstre side.

Hold positionen sa la&enge du kan.

Tid Test1- hajre:
Test 2 - hojre:
Tid Test1-venstre:

Test 2 -venstre:

3. SIDEL/ZNS PLANKE FRA HANDEN

Test af mave, ryg og hofteekstensorer

-isometrisk udholdenhed

Sideplanke s& overarmen og kroppen danner en vinkel pa
ca. 90 grader. Hele kroppen hviler pa den strakte arm og handen.
Hold kroppen strakt, lige og stram. Skift side, s du tester bade
hejre og venstre side.

Hold positionen sa laenge du kan.

Tid Test1- hojre:
Test 2 - hajre:
Tid Test1-venstre:

Test 2 - venstre:
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Beskrivelse af evelsen

4. STATISK MAVEB@JNING

Test af abdominale (mave) muskler og hoftebejere
- isometrisk udholdenhed

Fra siddende position, er knaeene bojet ca. 90 grader. Fedderne er
placeret pdjorden og kan evt. fikseres af en kammerat eller under
en ribbe. Hoftebejeren er bejet i en vinkel pd 90 grader, sa der
opstar envinkel mellem gulvet og ryggen pa ca. 45 grader. Armene
krydses foran brystet og position holdes sa laenge det er muligt

Tid Test T
Test 2:

5. MAVEBQ@JNINGER MED LAVT LOFT

Test af mavemuskler (abdominale muskler) muskler og
hofteboejere - isometrisk udholdenhed

Mavebejninger med bejede knae. Fedderne og leenden holdesijor-
den. Kun den evre del af overkroppen leftes fra jorden. Maven og
navlen traekkes ind.

Gentagelser | Test1:
Test 2:

6. MAVEB@JNINGER MED RET RYG

Test af mavemuskler (abdominale muskler)

- dynamisk styrke

Mavebejninger med ret ryg, hvor benene er fikseret af en kammerat
ellerunderribben. Hvis ryggen holdes ret, involveres hoftebejeren
(Psoas) i bevaegelsen og evelsen bliver mere skdnsom for ryggen

Gentagelser | Test1:
Test 2:

7. SIDE-MAVEB@JNINGER

Test af mavemuskler (abdominale muskler)

- dynamisk styrke

Mavebejninger med albue til modsatte knae. Den ene fod seettes i
gulvet, og den anden fod placeres pd laret

Gentagelser | Test1-hojre:
Test 2 - haojre:
Gentagelser | Test1-venstre:
Test 2-venstre:
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Beskrivelse af ovelsen

8.RYG-TEST (SORENSEN-TESTEN)

Test af de lige rygmuskler (erector spinae) - isometrisk
udholdenhed

Lig pa et bord eller plint, med overkroppen frit haengende.
Underkroppen fikseres/holdes af en kammerat. Hold den ikke-
understettende overkrop i vandret stilling s& laenge du kan.
Der kan evt. byttes, s& det er benene der skal holdes frit.

Tid Test
Test 2:

9. HOFTEB@JER

Test af hoftebojeren (illopsoas) - isometrisk udholdenhed
Fra stdende stilling loftes det ene ben i hoften sa hejt som muligt.
Benet skal holdes strakt. Ryggen og det stdende ben skal holdes
rette (lige). Lav fleksibilitet i hasen kan vaere et problem, der ikke
vil tillade det loftede ben i at blive loftet hejere. | dette tilfeelde
kan kneeet bejes.

Gentagelser | Test1:
Test2:

10. HENGENDE HOFTEB@JER

Test af hoftebejeren (illopsoas) - isometrisk udholdenhed
Fra haengende position i ribben loftes begge ben i hoften sa hejt
som muligt. Benene kan holdes strakt eller bejet, Tag s& mange
gentagelser som muligt.

Gentagelser | Test1:
Test 2:

Her kan en begraensende faktor vaere traethed i haender og arme

11. SKALEN

Test af mavemuskler (abdominale muskler)

- isometrisk udholdenhed

Der ligges pa ryggen med armene strakt over hovedet. Der spaen-
des nu op i mavemuskulaturen, s de strakte arme og ben loftes
10-15 cm fra jorden, og kroppen nu danner en skal.

Gentagelser | Test1:
Test2:
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Beskrivelse af ovelsen

12. SUPERMAND

Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae og gluteus)
-isometrisk udholdenhed

Der ligges pd maven. Armene ligger strakt over hovedet. Loft bade
strakte arme og ben, s& kroppen kun stetter mod underlaget pa
bugen. Hold positionen sa laenge du kan.

Tid Test 1:
Test 2:

13.BEN-UP

Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae og gluteus)
- isometrisk udholdenhed

Der ligges pd maven. Armene ligger under panden. Left de strakte
ben, sd kroppen stetter mod underlaget pd bugen og overkroppen.
Hold positionen sa leenge du kan.

Tid Test1:
Test2:

14. TORSO - UP (RYGBOJNINGER)

Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae og gluteus)
- isometrisk udholdenhed

Der ligges pa maven. Armene ligger under panden. Loft overkroppen,
sd kroppen stetter mod underlaget ved underkroppen og benene.
Tag sd mange gentagelser du kan.

Gentagelser | Test1:
Test2:

15. SKULDER-BRO

Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae og gluteus)
-isometrisk udholdenhed

Der ligges pa ryggen. Bej knaeene ca. 90 grader og hold begge fed-
der pd jorden. Der stottes nu pa skulderbladene og hoften loftes
op. Hold maven trukket ind under evelsen.

Tid Test1:
Test2:
16. HONSEHUNDEN

Test af ryg- og ballemuskler (erector spinae og gluteus)
- isometrisk udholdenhed

Der ligges pa knae. modsat arm og ben straekkes op i luften, sa de
danner en lige linje med ryggen. Hold denne position 7-10 sekun-
der og skift side.
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Bilag 2: Pause / venteovelser

Sma hop pd stedet
Spreellemaend

Skihop
Englehop
+ Lunges (fremad/til siderne /bagud)
+ Squats
+ Jumpsquats
+  Twisters
+ Hoejeknae

+  Heelspark
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Bilag 3: Traening af nakke og skuldre
Beskrivelse af evelsen
1. PLANKEN MED ROTATION )
»
Std med taeer og haender i gulvet. Sug navlenind, og stramopibal- n )

derne. Start med at straekke den ene arm langsomt op mod loftet,
ogdrejoverkroppen efter armen. Vend tilbage tiludgangsposition.
Gentag avelsen til modsatte side.

2. SIDDENDE RONING MED ELASTIK

Sid med strakte ben. Fastger midten af elastikken under fedderne
og hold et hdndtag i hver hand. Treek armene bagud og skrat opad,
sd albuerne til sidst i bevaegelsen er loftede.

3.NAKKEB@JNING MED BOLD

Std med front mod vaeggen og placer bolden i ansigsthejde. Traek
hagenind og pres panden mod bolden. Samtidig bejes hovedet lidt
frem. Bevaegelsen skal foregd everst i nakken. Vend roligt tilbage
tiludgangspositionen og gentag.

4. PLANKEN MED CIRKELROTATION:
ROTER PA HANDLED

Stdienhejplankeposition og lad overkroppen rotere i sa stor en cir-
kel som muligt med begge haenderijorden. Bevaegelsen skal veere
i hand- og skulderled og udfordre mobilitet og styrke.

5. RYGLOFT MED ROTATION: PA BOLD ELLER PA GULV
MED KNZ& 0G HENDER | JORDEN

Lig med overkroppen og baekkenet pd bolden og lad armene haenge
ned mod gulvet. Spaend mave- og leenderegionen. Loft og drej
overkroppen i en rolig bevaegelse. | slutningen af bevaegelsen er
kroppen tilneermelsesvis strakt og den ene arm strukket op mod
loftet. Gentag til den anden side.

6. SKULDERLOFT

Skal std med fedderne pa cykelslangen, med samme afstand som
dine skuldre. Tag fat om slangen med handfladerne ind mod krop-
pen.Hold ryggenret og skyd brystet frem. loft slangen op til brystet.

@velsen traener:

+ Skuldre (trapezius, scapulae, delt
»  Overarm (biceps + triceps)

+ Underarm (brachioradialis)

Vaer opmaerksom pa:
+ Atarmene traekkes op samtidig
+ Atkroppen holdes rank under hele bevaegelsen.

Undgé:

» Atkrumme ryggen eller treekke skuldrene for meget op

+ At holde albuerne enten teet ind til kroppen eller ind
foran kroppen
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Bilag 4: Traening af arme og core

Beskrivelse af evelsen

1. FRONTLOFT MED CYKELSLANGER

Stil dig med passende afstand til ribben. Hold ryggen ret og left/
traek med strakte arme cykelslangerne op i vandret position.
Tag s& mange gentagelser du kan!

@velsen traener:

+ Armmusklerne (biceps+triceps) statisk.

» Skuldrene (delta musklen + subscapularis)
»  Brystmuskulaturen (pectoralis major)

Veer opmaerksom pa:
At der skal veaere en skarp 90 graders vinkel mellem armene og
overkroppen i slutpositionen.

Undga:

» At streekke skuldrene fremad fra skulderbladet - de skal
holdes lavt ogtilbage

» Atbeveaege eller krumme ryggen.

2. SIDEHAVNING

Loft haenderne ud til siderne, til de er i vandret position. Handfla-
derne skal vendes ned mod gulvet, og armene let bejede.

Gentag evelsen: 3 st af 10 gange m. tilpasset vaegt!

@velsen traener:
Armmusklerne (biceps + triceps) statisk
Skuldre/ryg (trapezius, deltoid, supraspinatus

Veer opmaerksom pa:
At handleddene holdes i samme stilling, nar armene loftes.
At bevaegelsen sker i skulderleddene

Undga:

At straekke skuldrene op

At boje eller overstraekke albuerne, ndr armene loftes

At stiikke hovedet eller hagen frem, eller laene overkroppen bagud

3. TRICEPS PUSH-UPS OP AD VEG

Leeg underarmene op ad en vaeg med handfladerne pa vaeggen.
Tag et skridt tilbage og saenk armene s& haenderne er ud fra bry-
stet. Med lige ryg og hofte presser man sig ud til strakte arme og
saenker sig ind mod vaeggen igen, mens albuerne holdes sa teet
som muligt mod kroppen.

4. ARMBOJNINGER MED MAKKER

Sammen med en makker ligger den ene pa ryggen og den anden
makker star op med et ben pa hver side af makkerens hofte og let
bojede ben. Med et fast greb i strakte underarme haever makke-
ren pa gulvet sig nu sd langt op mod makkeren som muligt ved at
beje armene og saenke sig igen. Hofte og knae skal holdes lige og
strakte under bevaegelsen.
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Beskrivelse af ovelsen

5. DYNAMISK PLANKE

Start i en hej plankeposition pa haenderne og skift position til en
lav planke pd albuerne samtidig med at hofte og ryg holdes lige og
der spandes op i coren. Skift fra hej til lav planke i en kontinuer-
lig beveegelse

6. ARMSTR/ZEKKERE PA BOLD ELLER
ANDEN FORH@JNING

Armstraek m/bold

Placer fedderne pa bolden og std pa strakte arme med fikseret krop.
Sank kroppen ned mod gulvet og pres tilbage uden at knaekke i
hoften.
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Bilag 5: forhindringer i karting slalom
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3. BADMINTON

Keere skolelzerer - velkommen til badmintonlektionerne.
Badmintonlektionerne indeholder selvfelgelig badmintonbe-
vaegelser og enkelte fagbegreber, som eleverne vil f& kendskab
til. Men der er 0gsd i hej grad fokus pa alsidig bevaegelse, da
eleverne vil blive udfordret med forskellige mader at lebe og
kaste pd.Badminton er enteknisk idraet, hvor evnen til at hjeelpe
hinanden med at dygtiggere sig er essentiel. Samarbejde ele-
verneimellem er vigtigt seerligt i par. Hensyn og forstaelse for
hinandens evner er derfor vigtigt at italeseette overfor ele-
verne. Til hver lektion vil der vaere konkurrence med fa regler,
hvor eleverne skal tage hensyn og vise fairplay.

Lektionsindhold

Pa de folgende sider finder du 6 lektioner. Hver lektion bestar af
4 ovelser & ca. 10 minutter, som er indenfor hvert deres omrade:
1. Opvarmning og leg

2. Badmintonteknik

3. Fart over feltet med fjerbold og ketsjer

4. Konkurrence og smaspil

Qvelserne er organiseret sdledes, at evelse 10g 4 er pa et stort
omrade, hvor alle eleverne er sammen.
@velse 2 og 3 foregdr derimod pa badmintonbanen entenipar
eller gruppe af fire elever, dvs. to par sammen, sa evelserne kan
forklares mens eleverne er pd banerne.

Badmintonforlebet

Badmintonforlebet er sammensat sa de letteste evelser er i
lektion 10g de mest udfordrende er i lektion 6. Der er bevidst
valgt, at de fleste ovelser gentages to gange. Eleverne ople-
ver pa denne made genkendelsesgladen og samtidig far de
mere ud af evelsen, da den er provet for.

Lektion 1er primaert med ketsjer og ballon. @velser med bal-
lonergenerelt lettere at udfere end med fjerbold, derfor er de
seerlig velegnede til de yngste elever. Der opfordres til at felge
lektionsplanerne, men ogsa at supplere/justere med ovelser,
som ergennemfort tidligere og har veeret saerlige succesfulde.

Den enkelte ovelse

Tilhver @Qvelse er der en kort forteelling (Historien bag), somdu
kan forteelle eleverne, sa de kan bruge deres fantasi og evel-
serne bliver mere legende.

FIT FIRST 10
BADMINTON

Til hver evelser finder du ogsa 2-3 variationsmuligheder, s
ovelsen kan tilpasses elevernes motoriske og badminton-
maessige feerdigheder.

Varighed

Deranvendes 8-12 minutter til hver eavelse. Anvend de beskrevne
ovelser og suppler op med variationsmulighederne, sa varighe-
den for den enkelte evelse passer.Nar eleverne finder glaede og
motivation for en evelse er det engodide at lade den fortseette.
P& denandenside er det vigtigt at justere evelsen, hvis eleverne
ikke fanges af den og alternativt ga videre til naeste evelse.

Materialer og fagtermer

Langt de fleste avelser kraever max 1badmintonketsjer og 5-10
fjerbolde pr.2 elever. Lektionerne kan gennemferes med feerre
fjer-/plasticbolde. Til hver lektion er oplistet hvilket materialer,
som skal anvendes.

Vaer opmaerksom p3, at alle evelsesbeskrivelser og illustra-
tioner tager udgangspunkt i en hejrehandet.

Der vil blive anvendt nogle badmintonfagtermer, hvorfor der
for lektionsplanerne er enside medillustration af de vigtigste
badmintontermer og omrader pa banen.

God fornejelse
/Badminton Danmark
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Matrix
Indholdet af de seks lektioner ser sdledes ud:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Leg og opvarmning Jorden er giftig Vulkan-tagfat Vulkan-tagfat Piratleg Samle &g til reden Piratleg
Badminton-teknik Det brandvarme | Treening til Diamantjagt | Diamantjagt Det brandvarme Slag fra nettet Ninja-traening
greb greb
Fart over feltet med | Seksdages Ninja-treening Boldkaos med | Vandballonkamp Vandballonkamp Spil over nettet
bold og ketsjer jonglering serv
Konkurrence og Hvem er hurtigst | Seksdages jonglering Samle &g til Hvem er hurtigst Rundt om nettet Rundt om
smaspil og steerkest reden og steerkest (med (samarbejde) nettet
(med ballon) fjerbold og ketsjer) (samarbejde)

VIGTIG VIDEN - BADMINTONTERMER’

BADMINTONBEVAGELSER BADMINTONBANE

Afstand mellem
albue og krop

3

Double sidelinje

Single sidelinje

Frimaerke
Sidegreft

&

Groft - Forbane

Baglinje

Anden servelinje

Stemskridt Forspaendingsbevaegelse

GREB 0G KETSJER BEGREBER

Rotation i underarm
(Vinduesvisker)
Lost greb Fjernbetjeningsgreb Goddag-greb

(Bledkogt aeg) (Baghandsgreb) (Forhandsgreb)

- v

L
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FIT FIRST 10
BADMINTON

Lektion Materialeliste til lektionen:
1ballon pr.elev
1ketsjer pr.2 elever

Tid Leg/0@velse

0-10 JORDEN ERGIFTIG Historien bag

Formal:

+ atopleve succes ved at ramme en flyvende ballon flere gange
+ at fa fornemmelse af hvordan en ballon beveaeger sig

+ attrene grundlaeggende badmintonbevaegelser

Beskrivelse:

Alle eleverne leber tilfeeldigt rundt mellem hinanden og slar til en ballon
med handen. Leereren bestemmer hvordan eleverne skal sla til ballonen.
Det kan geres pa folgende mader:

+ SI& med handfladen og hdndryggen

+ Sla skiftevis med hejre og venstre hand

+ Skiftevis mellem hand og anden kropsdel (fod, knae, hoved osv.)

+ Skiftevis mellem underhand og overhand

Start dog med blot at lade eleverne lebe rundt og preve sig frem. Det er
0gsd muligt at kombinere eksemplerne pa forskellige mader.

Vigtigt for at legen fungerer:

+ Serg for at omradet er stort, sa der er rigeligt med plads.

+ Lav ballonerne i forskellige sterrelser og lad eleverne bytte undervejs,
sa de prover forskellige sterrelser.

+ Kom lebende med opmuntrende tilrdb, sa eleverne holder intensiteten
hoj.

+ Hvis der kun er balloner til halvdelen, gar eleverne sammen i makker-
par. De holder hinanden i handen mens de leber og skiftes til at sla til
ballonen.

Forteel eleverne at jorden er fyldt med sma
bitte giftige pigge, som gar, at de hele tiden
skallebe sa de ikke bliver stukket. Samtidig
skal de serge for at ballonen ikke rammer
jorden, da den s vil eksplodere.

Materialer:
Pr.elev: 1ballon

Justeringsmuligheder:
1. Gor ovelsen lettere ved at lade eleverne
lebe rundt i en stor cirkel (samme vej).

2. Eleverne skal lebe med forskellige
lebemaenstre: gadedrengelob, haje
knaeleft, haelspark, chassé osv.

3. Udstyr eleverne med enten fluesmask-

kere eller badmintonketsjere og lad dem
jonglere med disse.

o
x.

e® _ o
- /‘(

< v

-
Tid Leg/@velse
10-20 DET BRANDVARME GREB Historien bag
Forteel eleverne, at grebet pa deres ketsjer
Formal: er brandvarmt, sa de hele tiden er nedt til

- atopleve succes ved at ramme en flyvende ballon flere gange

+ at kunne skifte greb mellem forhandsgreb og baghdndsgreb

« attrenegrundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm og beveegelse fremad efterfulgt af et stemskridt

Beskrivelse:

Makkeraevelser, hvor den ene elev ever sig pa at sla til en ballon, som den
anden elev kaster. Der anvendes IKKE net.

Eleven der ever sig starter med parallelle fedder og treeder herefter skrat
frem i et stemskridt, slar til ballonen og bevaeger sig tilbage til startposi-
tionen. Der skiftes hele tiden mellem bag- og forhdndssiden. Der er fokus
pa at skifte grebet mellem hvert slag og ikke pa, hvor ballonen flyver hen.
Efter 15 slag skiftes der, sa eleven, der har kastet ballonen, skal eve sig.

Vaer opmaerksom pa:

+ Ballonen kastes sa det passer med elevens bevaegelse og ketsjerens
bane (ikke for teet pa).

+ Givgodtidtilat finde denrette startposition og til at skifte greb mellem
de kastede bolde.

+ Givros, nar eleverne udferer bevaegelserne korrekt.

+ Kom med positivog opmuntrende feedback til eleverne.

at holde lest og skifte greb - ellers braen-
der de fingrene.

Materialer:
Pr. par: 1ketsjer og 1ballon.

Justeringsmuligheder:

1. Gor evelsen lettere ved kun at lade ele-
venslatilballonenienten baghands- eller
forhandssiden.

Se gvelsen: Traening til diamantjagt
(lektion 2).

2. Placér adskillige kegler rundt i hallen.
Ved hver kegle star en elev/leerer med
en masse balloner eller fjerbolde. Ele-
verne leber hen til en kegle og far kastet
to bolde - en til et forhandsslag og en til
et baghandsslag. Herefter laber eleven
videre til naeste kegle.
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Tid

Leg/@velse

20-30

SEKSDAGES-JONGLERING (MED BALLON)

Formal:

+ atfa pulsen op, mens der samtidig eves badmintonteknik

- atopleve succes ved at ramme en flyvende ballon under gang

» attrenegrundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm, afstand mellem albue og krop samt lest greb

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor den ene elev leber mens makkeren gar fremad og jong-
lerer med en ballon.

Derlebesrundt om en badmintonbane. Leberen leber udenfor badminton-
banen med fuld fart. Makkeren gar roligt samme vej, menibadmintonbanens
greft, mens der jongleres med en ballon - kun med underhandsslag. Nar
eleven der leber ndr makkeren, byttes der roller, sdledes at leberen far
ketsjer og ballon.

Udgangspunktet er fire elever pr. bane.

Veer opmaerksom pa:

+ Detteerikke en konkurrence, hvorfor der er fokus pa elevernes faerdig-
heder med ketsjer og ballon og at de leber hurtigt.

» Derertilpasafstand mellem de elever som leber og dem som jonglerer
med ballonen.

+ Der kan opsta farlige situationer, hvis flere elever skal passere mellem
nettene samtidig. Ger dem opmaerksom pa dette med tilrdb i passende
tid.

+ Kom med opmuntrende kommentarer til eleverne, s de motiveres til at
gore det rigtigt med ketsjer og ballon samt lebe hurtigt.

Historien bag

Fortzel eleverne om hvordan der keres
6-dages leb pd cykelbaner. Her keres der
rundt i mange omgange. De skal nu fore-
stille sig at veere med i s&dan et leb bare
med ketsjer og ballon.

Materialer:
Pr. par: Tketsjer og 1ballon

Justeringsmuligheder:

1. Elevender jonglerer slar skiftevis under-
hands- og overhandsslag. Makkeren, der
leber, udfaerer forskellige lebemanstre
som leereren bestemmer.

2. Hvis der er ketsjere til alle, jonglerer
begge elever. Den ene leber forlaens,
mens den anden gar baglaens. Det geres
sdledes at de garimod hinanden.

3. Gor det til en konkurrence, hvor det
handler om at f3 flest omgange pa 3-5
minutter. Gentag gerne 2-3 gange.

Se samme avelse i lektion 2.

X




Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 10
BADMINTON

30-40

HVEM ER HURTIGST OG STARKEST (BALLON 0G KETSJER)

Formal:

+ attreene de leerte teknikker, mens der er fart pa

» athave det sjovt med en konkurrence, mens der eves badminton

+ attrenegrundleeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm og lest greb

Beskrivelse:

Alle eleverne samles i den ene ende af hallen, hvor de gar sammen i
makkerpar.

Den ene elev leber til den anden ende af hallen og tilbage, mens der jong-
leres med en ballon. | ventetiden udferer makkeren en styrkeevelse. Der
kan evt. teelles hejt hvor mange gentagelser der udferes. Nar leberen er
tilbage ved makkeren byttes der roller. Hver elev skal samlet lebe/styrke
fire gange. Der laves felgende styrkeevelser: mavebejning, rygbejning,
armstreekning og englehop.

Veer opmaerksomhed pa:

+ Derertilpas afstand mellem de elever som leber frem og tilbage, sa de
ikke leber sammen.

» Holdedeelever som udferer styrkeavelser tililden, da de godt kan komme
til at kigge efter dem som leber.

+ Kom med opmuntrende kommentar til eleverne, s& de motiveres til at
lebe sa hurtigt som muligt, samtidig med at de ger det rigtigt med ket-
sjer og ballon.

' Mavebgjning Rygbajning
-
‘ Za

N

Historien bag

Fortzel eleverne, at de skal ud og konkur-
rere i, hvem der kan labe hurtigst og tage
flest styrkeavelser. Succeskriteriet er, at
eleverne anvender de badmintonteknikker,
som de har lert i dag!

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og 1ballon.

Justeringsmuligheder:

1. Ger ovelsen lettere ved at ballonen bare
skal ligge pa ketsjeren. Alternativt kan
der legges en fjerbold pa ketsjeren.

2. Eleverne er tre sammen, hvor en leber og
jonglerer, mens de to andre laver styrke-
ovelser,som makkerevelser, se eksempler
pa detteiovelsen: Ninja-traening - lektion
20g6.

3. Jongler med en fjerbold i stedet.
Udfordrer evt. eleven med forskellige
lebemanstre ogsa.

Armstraekning Englehop

L7
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Lektion 2

Materialeliste til lektionen:
3-5fjerbolde pr.elev
1ketsjer pr.2 elever

Tid Leg/@velse
0-10 VULKAN-TAGFAT Historien bag
Forteel eleverne, at de er pd en vulkan. Den
Formal eneste m&de at undg4 at falde ned i den

+ atskabe relationer mellem eleverne

+ atfelge ogaccepterereglerne

+ at bevaege sig med lavt tyngdepunkt, fornemme tyngdepunktet samt
lave retningsskift

Beskrivelse:

3-5 elever udpeges til at veaere fanger. De andre elever skal undga at blive
fanget. Alle eleverne leber pa stregerne i hallen med sidelans chassé. De
ma ikke hoppe mellem stregerne.

Laereren starter og stopper legen. Der skiftes bevaegelsesmenster 2-3
gange og hver tur er 2-3 minutter. Beveegelsesmanstrene kan feks. veere:
forlens leb, baglaensleb, krydsleb, gadedrengeleb.

Vigtigt for at legen fungerer:

+ Tilpas antal fangere sd intensiteten er hoj - ca. 1fanger pr. 6-8 eleve.

+ Leererengiver plads til, at eleverne fra tid til anden bevaeger sig som de
har lyst, men holder fast i, at de skal preve at udfere beveegelserne som
anvist.

+ Leereren kommer med opmuntrende feedback.

gledende lava er ved at lebe pd vulkanens
krater.

Materialer:
intet

Justeringsmuligheder:
1. Eleverne méa hoppe mellem stregerne.

2. Fangerne har en skum-eller fjerbold, der
ma kastes med for at “fange” de andre.
Rammer bolden ikke, samler fangeren
denop og fortsaetter med at veere fanger.

3. Del eleverne i grupper med 6 elever og
udfer legen pa hver deres badminton-
bane. Bevaegelsesmonstret er sidelens
chassé eller med ansigtet vendt mod
nettet.




Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 10
BADMINTON

10-20

TRANING TIL DIAMANTJAGT

Formal:

- atopleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold flere gange

+ attrenegrundleeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm, og at have ketsjerbenet forrest i et stemskridt

+ atfaforstaelse og fornemmelse for bag- og forhandsgreb

Beskrivelse:

Makkeravelse, hvor en ever sig i at ramme fjerbolden og en elev kaster 10
fierbolde (oplaaggeren). Der anvendes IKKE net.

Eleverne star 1-2 meter fra hinanden.

Eleven der over sig star i et stemskridt pa hejre ben klar til at ramme bol-
den.Oplaeggerenkaster fjerbolden lidt ud for ketsjeren, sa det passer med
ketsjerens bane.

Fokus er pd udferelsen af slaget og oplevelsen af at lykkes med at ramme
bolden (og altsd ikke pa, hvor bolden flyver hen).

@velsen kan enten udferes, sa eleven star skrat ud til venstre (baghan-
den) eller skrat til hojre (forhanden). Husk at tilpasse grebet ift. positionen.

Vigtigt for at evelsen fungerer:

+ Fjerboldenkastes sa det passer med elevens bevaegelse og ketsjerens
bane (ikke for teet pa).

» Givgodtidtil at finde den rette klarposition mellem de kastede bolde.

+ Kommed positivog opmuntrende feedback til eleverneiforhold til deres
indsats.

(@

Historien bag

Fortael eleverne, at de snart skal pa dia-
mantjagt. Derfor er det vigtigt, at de ever sig,
sd de snart kan score en masse diamanter.

Materialer:
Pr.par: 1ketsjer og 5-10 bolde.

Justeringsmuligheder:
1. @velsenkangeres lettere ved at anvende
en ballon.

2. Elevenstarter evelsen med at treede frem
og udfere et stemskridt og slagbevaegel-
senuden bold tilmodsatte side end hvor
bolden efterfelgende kastes.

3. Derkastes skiftevis fierbolde i baghands-
og forhdndssiden.

Se ovelsen: Det brandvarme greb - lektion
109 4.
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Tid Leg/@velse
NINJA-TRZENING Historien bag
Fortzel eleverne at badminton- og ninjatrae-
Formal: ning ligner hinanden rigtig meget. Du skal

» atstyrkerelationen eleverne imellem ved at samarbejde

» at treene grundleeggende beveegelse i benarbejdet seerligt forspeen-
dingsbevaegelse og stemskridt

» attraene elevernes styrke og kondition

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor en bevaeger sig rundt i den store firkant p& badminton-
banen (kvartbanen) mens makkeren skal spejle bevaegelserne.
Midterlinjen er "spejlet”. Der byttes efter 30 sek, sd makkeren nu bestem-
mer bevaegelserne. Herefter laves en makker styrkeevelse, hvor haenderne
klappes sammen efter hver gentagelse.

Hver elev skal bevaege sig pd badmintonbanen 4 gange og lave 4 makker
styrkeevelser.

Der laves felgende makker styrkeevelser med klap: 10 mavebejninger, 10
ben bejninger (ned og klap), 10 rygbejninger, 10 heje hop (jump squats).

Vaer opmaerksom pa:

+ Eleverne udferer evelserne (bdde benarbejde og styrke) i passende
tempo, sa udferelsen er korrekt.

+ Kom med opmuntrende kommentarer til eleverne, s de motiveres til at
bevaege sig og udfere avelserne korrekt.

» Sorg for at makkerparrene passer nogenlunde sammen i forhold til
styrke, kondition og badmintonbevagelse.

veere lynhurtig og smidig som en kat sam-
tidig skal eleverne veere gode til at hjelpe
hinanden med at blive dygtige.

Materialer:
Intet.
Hvis muligt en ketsjer pr. elev.

Justeringsmuligheder:

1. Gor ovelsen lettere ved at en af ele-
verne peger, hvorhen den anden elev
skal beveege sig. Der arbejdes primaert
ud i de fire hjerner.

2. Eleverne skyder med h&nden en ballon
til hinanden pa tveaers af badmintonba-
nen og ser hvor mange de kan fa.

3. Eleverne spiller til hinanden med ketsjer
og ballon/fjerbold pa tveers af badminton-
banen og ser hvor mange de kan fa.

Hop op og klap

i haender

Mavebgjning

Benbajning




Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 10
BADMINTON

30-40

SEKSDAGES-JONGLERING MED KETSJER 0G FJERBOLD

Formal:

» at konkurrere mens der samtidig eves badmintonteknik

- atopleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold under gang

+ attrenegrundlaeggende tekniske feerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm, afstand mellem albue og krop samt lest greb

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor den ene elev leber mens makkeren gar fremad og jong-
lerer med en fjerbold. Leberen leber udenfor badmintonbanerne med fuld
fart. Makkeren gar roligt samme vej, men i badmintonbanens bagerste groft,
mens der jongleres med en fjerbold - kun med underhdndsslag. Nar ele-
ven der leber, ndr makkeren byttes der roller, sdledes leberen far ketsjer
og fjerbolde. Der teelles hvor mange gange parret skifter roller.

Udgangspunktet er fire elever pr. bane.

Veer opmaerksom pa:

+ Tilpas banesterrelsen, sa der kommer rimeligt med skift og det ikke bli-
ver uoverskueligt / demotiverende at labe.

+ At det er en konkurrence, hvorfor nogle gerne vil snyde ved ikke at ga
fremad mens de jonglerer, men det skal de selvfelgelig.

» Derertilpasafstand mellem de elever som leber og dem som jonglerer
med fjerbolden.

+ Kom med opmuntrende kommentarer til eleverne, s& de motiveres til at
gore det rigtigt med ketsjer og ballon samt lebe hurtigt.

Historien bag

Fortael eleverne om hvordan der keres
6-dages leb pd cykelbaner. Her keres der
rundt i mange omgange. De skal nu fore-
stille sig at veere med i sddan et leb bare
med ketsjer og ballon.

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

1. Gerevelsenlettere vedatlade elevender
jonglereristedet have bolden placeret pa
ketsjeren.

2. Gor ovelsen lettere ved at lade det veere
en ovelse med fokus pa udferelsen frem-
for konkurrenceelementet.

Se samme avelse - lektion 1.

3. Hvisdererketsjertil alle, jonglerer begge
elever.Den ene leber forleens, mens den
anden gar baglaens. Det gores sdledes de
garimod hinanden.
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Lektion 3

Materialeliste til lektionen:

5 fjerbolde pr.elev (og gerne flere)
1ketsjer pr.2 elever (gerne en til hver)
Suppler gerne op med aerteposer

Tid Leg/@velse
0-10 VULKAN-TAGFAT Historien bag
Forteel eleverne, at de er pa en vulkan. Den
Formal: eneste made at undga at falde ned i den

» at skabe relationer mellem eleverne

+ atfolge og accepterereglerne

+ at bevage sig med lavt tyngdepunkt, fornemme tyngdepunktet samt
lave retningsskift

Beskrivelse:

3-5 af eleverne udpeges til at veere fanger. De andre elever skal undga at
blive fanget. Alle eleverne leber pd stregerne i hallen med sideleens chassé.
De mé ikke hoppe mellem stregerne.

Leereren starter og stopper legen. Der skiftes bevaegelsesmanster 2-3
gange og hver tur er 2-3 minutter. Bevaegelsesmenstrene kan feks. veere:
forlens leb, bagleenslaeb, krydsleb, gadedrengelab.

Vigtigt for at legen fungerer:

+ Tilpas antal fangere sd intensiteten er hoj - ca. 1fanger pr. 6-8 elever.

« Leererengiver plads til, at eleverne fra tid tilanden bevaeger sig som de
har lyst, men holder fast i, at de skal preve at udfere bevaegelserne som
anvist.

+ Leereren kommer med opmuntrende feedback.

gledende lava er ved at lebe pa vulkanens
krater.

Materialer:
Intet

Justeringsmuligheder:
1. Eleverne ma hoppe mellem stregerne.

2. Fangerne har en skum-eller fjerbold, der
ma kastes med for at “fange” de andre.
Rammer bolden ikke, samler fangeren
denop og fortseetter med at veere fanger.

3. Del eleverne i grupper med 6 elever og
udfer legen pa hver deres badminton-
bane.Bevaegelsesmensteret er sidelaens
chassé eller med ansigtet vendt mod
nettet
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Tid Leg/@velse
10-20 DIAMANTJAGT Historien bag
Fortael eleverne, at de erien mine med mas-
Formal: ser af diamanter eller guldstykker, som de

+ at opleve succes ved at ramme en flyvende bold, styre retningen og
hjeelpe hinanden.

+ at treene grundleeggende tekniske feerdigheder: Rotation i underarm,
0g bevaegelse fremad efterfulgt af et stemskridt.

- atfaforstdelse og fornemmelse for baghands- og forhandsgreb.

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor en aver sig i at ramme fjerbolden og styre retningen,
mens makkeren kaster 10 fierbolde. Der anvendes IKKE net. Eleverne star
1-2 meter fra hinanden.

Eleven der ever sig starter med parralle fedder og traeder herefter skrat frem
i stemskridt, slar til fierbolden og bevaeger sig tilbage til startpositionen.
Eleven forseger at skyde bolden til makkeren, som prever at gribe bolden.
Hver gang det lykkes at ramme fjerbolden og makkeren griber den uden at
flytte sig, ja sé scores en diamant. Der scores et guldstykke, hvis fierbolden
rammes, men makkeren er nedt til at flytte sig for at gribe den.

Skyd entenfjerbolde fraden sammen side (baghand- eller forhandssiden)
eller skift hele tiden mellem baghdnds- og forhandssiden.

Veer opmaerksom pa:

+ Fjerbolden kastes sa det passer med elevens bevaegelse og ketsjerens
bane (ikke for teet pa).

« Givgodtidtil at finde den rette klarposition mellem de kastede bolde

+ Hvor mange forskellige typer belenning (diamant, guld, evt. selv) ele-
verne kan overskue og holde styr pa.

/4 Underhandskast 7 Baghéndsslag

ka

nscore.

Materialer:

Pr.

par: 1ketsjer og 5-10 bolde.

Justeringsmuligheder:

1.

eller forhandsslag

7 Grib bolden og
I fér en diamant

A .

s

X

%

Gor ovelsen lettere ved at lade eleven std
i et stemskridt i enten baghands- eller
forhdndssiden.

Seavelsen: Treening tildiamantjagt - lek-
tion 2.

. Makkeren ma kaste til “fire hjerner”. Ele-

ven skal bdde traede skrat frem til begge
sider (som beskrevet) og direkte side-
lens til hajre eller venstre (som ved en
opsamling).

. Eleven starter med at veelte en fjer-

bold, som star i et af de fire hjerner, som
beskrevetivariationsmulighed 2 - oven-
for. Oplaeggeren kaster en bold til et af
de andre hjerner og eleven returnerer
bolden.

Udgangsposition
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Tid Leg/@velse
20-30 BOLDKAOS MED SERV Historien bag
Fortezel eleverne, at det er oprydningsdag
Formal: pa deres vaerelse (bane), men hvem gider

« atsamarbejdeiparienkonkurrence med hejintensitet
« atfolge og acceptere de opstillede regler
+ atserve baghdndsserv samt kaste pa forskellige mader

Beskrivelse:

To par star pa hver deres side af nettet pd en badmintonbane og skal dyste
mod hinanden. Der ligger 10-15 fjerbolde fordelt rundt pad hver banehalvdel.
Deto par skal forsege at tamme deres banehalvdel for fjerbolde. Enten ved
at serve baghandsserv eller kaste. Hvis der er en ketsjer til alle eleverne,
server alle sammen.

Der mé kun holdes og kastes/serves én fjerbold ad gangen.

Demonstrer gerne en baghdndsserv samt underhdnds- og overhandskast
inden evelsen saettesigang.

Qvelsen slutter, nar et hold har temt deres bane for fjerbolde, nar aktivi-
tetsniveauet falder, eller nar tiden er géet. Eleverne tzeller sammen, hvor
mange fjerbolde, de har tilbage pa deres banehalvdel, og parret med feer-
rest fierbolde har vundet.

Hver tur er 2-3 minutter. Byt gerne rundt pa eleverne fer naeste tur saet-
tesigang.

Veer opmaerksom pa:

« Atopmuntre eleverne til at vaere energiske, hvorved der er mange fjer-
boldeiluften.

+ Hjeelp eleverne med at skaerpe deres fokus pa kastet/serven.

« Varighedenerkort (legen kan gentages flere gange). Hvis der kuneren
ketsjer pr. par, sa skiftes der med hvem der server og kaster.

+ Hvisdererfdboldetil rddighed kan der anvendes rteposer til at kaste
med.

det? Der laegges derfor en snedig plan om
hurtigst muligt at fa smidt legetejet over
pa sesterens vaerelse (den anden side af
nettet), sd der slippes for at rydde det op.
Gaigang!

Materialer:
Pr.bane: 2-4 ketsjer, 10-20 fjerbolde alter-
nativ eerteposer.

Justeringsmuligheder:

1. Der ma udelukkende kastes, men det
gores skiftevis med hejre og venstre
hand.

2. Fjerboldene som serves ma skydes til-
bage. Alle elever kan med fordel have en
ketsjer.

3. Der placeres 1-2 hulahopringe pa hver
banehalvdel.
Hvis en fjerbold lander heri, ma fjerbol-
den ikke kastes tilbage.
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Tid Leg/@velse
30-40 SAMLE £G TIL REDEN Historien bag
Fortael eleverne, at skaden er enveerre fugl,
Formal som stjeeler andre fugles aeg pa forskellige

+ at samarbejde om et faelles mal.

+ atbevaege sig med forskellige gang- og labemanstre.

+ at acceptere, at opgaven skal leses pa forskellige mader (og ikke ned-
vendigvis den hurtigste).

Beskrivelse:

Hvert hold, pa 3-5 elever har enrede, som er placeret i udkanten af et stort
omrade. | midten af omrddet er der en stor rede, hvor alle fjerboldene er
placeret. Opgaven for holdene er at samle flest mulige fjerbolde fra den
store rede til elevernes egen rede. Eleverne ma kun tage én fjerbold af
gangen. Alle eleverne leber samtidig frem og tilbage. Nar reden er tom,
eller leereren giver signal, teeller hvert hold deres fjerbolde. Holdet med
flest fierbolde har vundet.

Legen starter med, at eleverne leber almindeligt frem og tilbage, men
hurtigt herefter gives der besked om, at de skal lebe pa forskellige mader
fx bagleens, gadedrengeleb, chassé (skrd/lige), krydsleb, krabbegang,
kneeloft, haelspark.

Halvdelen af eleverne har en ketsjer, medmindre der er ketsjer til alle. Ele-
verne med ketsjerne skal serve den hentede fjerbold i deres rede. Efter tre
forseg ma fjerbolden laegges i reden med handen. Ketsjerne skifter ejer-
maend undervejs, eller nér der holdes pause.

Vaer opmaerksom pa:

» Atopmuntre eleverne til at veere i beveegelse hele tiden.

+ Hjeelp eleverne med at felge instrukserne om lebemenstre ved at kom-
mentere deres udferelse.

+ Sikre at eleverne ikke bliver uenige om, hvem der har ret til hvilke fjer-
bolde fra den store rede.

mader. Nu skal de alle sammen vaere sma
skadeunger, der skal leere at stjeele g fra
den store rede i midten ved at bevaege sig
pa forskellige mader.

Materialer:

Flest mulige fjerbolde. Brug ogsa gerne
certeposer eller lignende.

En ketsjer til hver elev hvis muligt eller til
hver anden.

Justeringsmuligheder:

1. Brug ketsjeren til andre ting:
- Lebe med fjerbolden pa ketsjer
«Jonglere med fjerbolden.

2. Eleverne stdr fordelt mellem den store
rede og deres egen rede. De arbejder
sammen ved at kaste / skyde fjerbolden
til hinanden, som et samleband.

3. Eleverne ma stjeele aeg fra hinandens
reder.
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Materialeliste til lektionen:
5 fjerbolde pr. elev
Tketsjer pr.2 elever

Tid Leg/@velse
0-10 PIRATLEG Historien bag:
Forteel eleverne, at de alle er pirater, og
Formal: du er deres kaptajn. For at kunne kapre

+ atseette fantasienigang ogleve sigindilegen

« atsamarbejde og skaberelation mellem eleverne og hjelpe med at alle
far lige mulighed for at deltage i legen

« hurtigt at kunne omseette leererens kommando til en bestemt
bevaegelsesmade

Beskrivelse:

Alle eleverne star foran leereren. Leereren giver forskellige kommandoer,

som eleverne skal udfere:

- Bagbord: Eleverne laver chassé mod venstre.

+ Styrbord: Eleverne laver chassé mod hejre.

« Tagguldstykkerne: Eleverne treeder fremistemskridt med armenelige
frem, som om de tager noget.

+ Imasterne: To elever gar sammen - den ene hopper op pa ryggen af den
anden.

+ Ved kanonerne: To elever gar sammen. Den ene for enden af kanonen,
som er klar til at affyre. Den anden ved lebet, som klarger kanonen med
en kanonkugle.

+ |bddene: Tre elever gar sammen - de seetter sig pd gulvet imellem benene
pa hinanden.

Lzereren venter til at alle er klar til naeste kommando. | pauserne mellem
kommandoerne hopper eleverne pa stedet.
Udveelg de kommandoer, der passer til elevernes niveau/alder.

Vigtigt for at legen fungerer:

+ Verindlevende som kaptajn og opmuntr eleverne til at veere i bevee-
gelse hele tiden.

+ Anvend hellere en kommando for lidt end en for meget.

+ Find et passende tempo mellem kommandoer, sa eleverne nar at blive
klar til neeste bevaegelse.

+ Pas pa, at det ikke bliver for vildt - seerligt nar eleverne skal i masterne.

Styrbord

| masterne

| bddene “'

nogle skibe og fa tusindvis af guldstyk-
ker er det vigtigt, at de felger kaptajnens
kommandoer.

Materialer:
Intet

Justeringsmuligheder:

1. Fortael andre historier - for eksempel
om "Himlen falder ned".

Her er kommandoerne:

« Sol:Bevaege sig til den ene side med
chassé.

+ Mane: Bevaege sig til den anden side
med chassé.

+ Lava: Lave sm@, hurtige step pé stedet.

+ Himlen falder ned: Seenk tyngdepunk-
tet ved at boje i knae og hofte.

2 Kommandoerne er udelukkende
badmintonbeveaegelser:

» Chassé mod hejre

+ Chassé mod venstre

+ Baghand: Stemskridt i baghdnden

+ Forhand: Stemskridt i forhanden

+ Hop:Hoplige opiluften

+ Saks:Chassé baglens og saks

¢ Bagbord

(o

.5.
<
)

‘ Tag guldet
o
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A
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Tid Leg/@velse
10-20 DET BRANDVARME GREB Historien bag
Forteel eleverne, at grebet pad deres ketsjer
Formal er brandvarmt, s de hele tiden er nedt til

» atopleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold flere gange

+ at kunne skifte greb mellem forhdndsgreb og baghdndsgreb

+ attrenegrundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm og beveaegelse fremad efterfulgt af et stemskridt

Beskrivelse:

Makkerevelser, hvor den ene elev ever sig pa at sld til en fjerbold, som den
anden elev kaster. Der anvendes IKKE net.

Eleven, der ever sig, starter med parallelle fedder og treeder herefter skrat
frem i stemskridt, slar til fjerbolden og bevaeger sig tilbage til startpositio-
nen. Der skiftes hele tiden mellem bag- og forhandssiden. Der er fokus pa
at skifte grebet mellem hvert slag og ikke pa, hvor fjerbolden flyver hen.
Efter 5-10 fjerbolde skiftes der, s3 eleven der har kastet fjerbolden skal
ove sig.

Veer opmaerksom pa:

+ Fjerbolden kastes sa det passer med elevens bevaegelse og ketsjerens
bane (ikke for teet pa).

» Givgodtidtilat finde denrette startposition og til at skifte greb mellem
de kastede bolde.

+ Givros, nar eleverne udferer bevaegelserne korrekt.

» Kom med positivog opmuntrende feedback til eleverne.

/% = «’

4

K .
I ]

at holde lest og skifte greb - ellers braen-
der defingrene.

Materialer:
Pr.par: 1ketsjer og 5-10 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:

1. Gorevelsen lettere ved at lade elevensla
tilen balloni stedet.
Se samme ovelse - lektion 1.

2. Gor evelsen lettere ved lade eleven sla
til fierbolden i enten baghands- eller
forhdndssiden.

Se ovelsen: Traening til diamantjagt.

3. Ger evelsen svaerere ved at eleven skal
skyde fjerbolden s& makkeren kan gribe
den.

Se ovelsen: Diamantjagt.
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Tid Leg/@velse
20-30 VANDBALLONSKAMP Historien bag
Fortael eleverne, at de skal forestille sig, at
Formal: de er med i en vandballonkamp, hvor kun

+ at treene forskellige mader at kaste pa, som ligner slagbevaegelse i
badminton

+ at forbedre koordination mellem oje og hand bade i forhold til at kaste
og sla til fjerbolden

» at have det sjovt med at kaste og skyde til fierbolden i en evelse med
hej intensitet

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor en leber og kaster fjerbolde over nettet, som makke-
ren pd den anden side skal sld tilbage med ketsjeren.

Der placeres 10 fjerbolde pa den ene side af nettet pa baglinjen ved eleven
uden ketsjer. Eleven henter en fjerbold af gangen og leber frem til forre-
ste servelinje og kaster fjerbolden. Makkeren pa den anden side returnere
fjerbolden ogleber rundt om en kegle og er klar til at returnere naeste bold.
Eleverne skifter hurtigt roller, nar de 10 bolde er kastet.

Vaer opmaerksom pa:

+ Hjeelp begge elever med at fa succes ved at finde et passende tempo,
hvor der bade er fart pa og teknikken er korrekt.

+ Atopfordre eleven der kaster til at kaste bdde under- og overhdndskast.

+ Juster afstanden pa keglen og boldens placering i forhold til om der
onskes lavere eller hejere intensitet.

den ene ma kaste vandballonerne. Til gen-
geeld ma den anden daske vandballonerne
tilbage med ketsjeren.

Materialer:
Pr.par: 1ketsjer og 10 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:

1. Geravelsen lettere ved at fjerbolden skal
kastes til eleven med ketsjerens bag-
handsside omkring forreste servelinje.

2. Begge elever har en ketsjer, sa ele-
ven der kaster, i stedet skal serve en
baghandsserv.

3. Som gruppeovelser. 2-3 elever kaster/
server fjerboldene mens 2 andre retur-
nerer fjerboldene.

Der anvendes en hel badmintonbane og
20 fjerbolde.
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Leg/@velse

30-40

Mavebgjning
. \.

HVEM ER HURTIGST OG STARKEST (FJERBOLD 0G KETSJER)

Formal

+ attreene de leerte teknikker, mens der er fart pa

+ athave det sjovt med en konkurrence, mens der eaves badminton

+ attreenegrundlaggende tekniske feerdigheder: Primaert rotationiunder-
armog lest greb

Beskrivelse:

Alle eleverne samles i den ene ende af hallen, hvor de gar sammen i
makkerpar.

Deneneelev leber til den anden ende af hallen og tilbage, mens der jong-
leres med en fjerbold. | ventetiden udferer makkeren en styrkeavelse. Der
kan evt. teelles hejt hvor mange gentagelser der udferes. Nar leberen er
tilbage ved makkeren byttes der roller. Hver elev skal samlet labe/styrke
fire gange. Der laves felgende styrkeevelser: mavebejning, rygbejning,
armstraekning og englehop.

Vaer opmaerksom pa:

+ Derertilpas afstand mellem de elever som leber frem og tilbage, s& de
ikke leber sammen.

+ Holddeelever somudferer styrkeavelser tililden,da de godt kan komme

til at kigge efter dem som lober.

Kom med opmuntrende kommentarer til eleverne, sa de motiveres til at

lobe s& hurtigt som muligt samtidig med at de ger det rigtigt med ket-

sjer og fjerbold.

Rygbajning Armstraekning

N

’

SSF

A
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Historien bag

Fortal eleverne, at de skal ud og konkur-
rere i, hvem der kan lebe hurtigst og tage
flest styrkeavelser. For at lykkes er det vig-
tigt, at de anvende de badmintonteknikker,
som de har leert.

Materialer:
Pr.par: 1ketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:
1. Gorovelsen lettere ved at fjerbolden skal
ligge pa ketsjeren.

2. Gor avelsen lettere ved at eleven server
bolden frem ad hver gang i stedet for at
jonglere.

3. Eleverne ertre sammen, hvor en leber og
jonglerer, mens de to andre laver styr-
keavelser, men som makkerevelser, se
eksempler pd detteiovelsen: Ninja-trae-
ning - lektion 2 og 6.

Englehop
Tt s
o
-z

Y
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Lektion 5 Materialeliste til lektionen:
5 fjerbolde pr. elev (og gerne flere)
1ketsjer pr.2 elever (gerne en til hver)
Suppler gerne op med arteposer

Tid Leg/@velse

0-10 SAMLE Z£G TIL REDEN Historien bag

Formal
at samarbejde om et feelles mal

+ atbevaege sig med forskellige gang- og lebemenstre
at acceptere, at opgaven skal leses pa forskellige mader (og ikke ned-
vendigvis den hurtigste)

Beskrivelse:

Hvert hold, pa 3-5 elever, har enrede, som er placeret i udkanten af et stort
omrade. | midten af omradet er der en stor rede, hvor alle fierboldene er
placeret. Opgaven for holdene er at samle flest mulige fjerbolde fra den
store rede til elevernes egen rede. Alle eleverne leber samtidig frem og
tilbage, og man ma kun tage en bold af gangen. Nar reden er tom, eller
leereren giver signal, teeller hvert hold deres fjerbolde. Holdet med flest
fjerbolde har vundet.

Legen starter med, at eleverne leber almindeligt frem og tilbage, men
hurtigt herefter gives der besked om, at de skal lebe pa forskellige mader
fx bagleens, gadedrengeleb, chassé (skra/lige), krydsleb, krabbegang,
knzloft, helspark.

Halvdelen af eleverne har en ketsjer, medmindre der er ketsjer til alle. Ele-
verne med ketsjerne skal serve den hentede fjerbold i deres rede. Efter tre
forseg ma fjerbolden laegges i reden med handen. Ketsjerne skifter ejer-
maend undervejs eller nar der holdes pause.

Var opmaerksomhed pé:

+ Atopmuntre eleverne til at veere i bevaegelse hele tiden.

+ Hjeaelp eleverne med at folge instrukserne om lebemanstre ved at kom-
mentere deres udferelse.

Sikre at eleverne ikke bliver uenige om, hvem der har ret til hvilke fjer-
bolde fra den store rede.

Fortzeleleverne, at skaden er envaerre fugl,
som stjeeler andre fugles aeg pé forskellige
mader. Nu skal de alle sammen vaere sma
skadeunger, der skal lzere at stjeele seg fra
den store rede i midten ved at bevaege sig
pa forskellige mader.

Materialer:

Flest mulige fjerbolde. Brug ogsa gerne
rteposer eller lignende.

En ketsjer til hver elev hvis muligt eller til
hver anden.

Justeringsmuligheder:

1. Brug ketsjeren til flere ting:

+ Lebe med fjerbolden pa ketsjeren.
+ Jonglere med fjerbolden.

2. Eleverne star fordelt mellem den store
rede og deres egen rede. De arbejder
sammen ved at kaste / skyde fjerbolden
til hinanden, som et samleband.

3. Eleverne ma stjeele g fra hinandens
reder.
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Tid Leg/@velse
10-20 SLAG FRANETTET Historien bag
Fortzel eleverne, at de skal give fjerbolden et
Formal dask/klap bagi med ketsjeren.Nogle gange

+ atafprove forskellige badmintonslag ved nettet

-+ at opleve succes med at fa fjerbolden over nettet og eventuelt styre
fjerboldens retning og leengde

« attrenegrundlzeggende tekniske faerdigheder: Primeaert rotationiunder-
armen, korrekt greb og ketsjer-benet forrest i et stemskridt

Beskrivelse:

Makkeravelse, hvor en aver sigiat skyde fierbolden over nettet, mens mak-
keren kaster 10 fjerbolde. Nettet er seenket til ca. skulderhejde.

Eleven der ever sig holder baghandsgreb og star i udgangspositionen et
skridt fra nettet i baghandssiden.

Makkeren star pd den anden side af nettet omkring den forreste servelinje.
Makkeren kaster fierbolden med et underhdndskast, sd den lander cirka
midt imellem nettet og den forreste servelinje.

Eleven der ever sig traeeder frem mod boldeni et stemskridt og skyder bol-
den enten helt taet pa nettet (netdrop) eller langt (lob).

Vaer opmaerksom pa:

+ Makkeren kaster fjerbolden 20-30 cm over nettet, sd det passer med
elevens bevaegelse fremad og ketsjerens bane.

+ Makkeren giver eleven god tid til at komme i den rette klarposition mel-
lem de kastede bolde.

+ Kom med positiv feedback til eleverne, s& de holder fokus pa udferel-
sen, fremfor hvor bolden lander, seerligt hvis den gar i nettet.

@

-

skal fjerbolden bare lige have et lillebitte
klap (teet pa nettet) og andre gange skal
den have et ordentligt dask (lob).

Materialer:
Pr.par: 1ketsjer og 10 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:

1. @velsen gores lettere ved at fjerne net-
tet. Se avelserne: Det brandvarme greb
- lektion 1+ 4 og Diamantjagt - lektion 3.

2. Elevens udgangsposition er den samme,
men makkeren skifter mellem at kaste
boldene ud mod bagh&ndssiden og for-
handssiden, sa eleven skiftevis skal treede
skrat frem med baghand og forhand. Husk
at give godtid til at skifte position og greb.

3. Eleven skyder kun taet pa nettet og til

mals efter en hulahopring, som er pla-
ceret 30 cm fra nettet.

\\

V
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Tid Leg/@velse
20-30 VANDBALLONKAMP Historien bag
Fortael eleverne at de skal forestille sig, at
Formal: de er med i en vandballonkamp, hvor kun

- at treene forskellige mader at kaste pa, som ligner slagbevaegelse i
badminton

+ at forbedre koordination mellem oje og hand bade i forhold til at kaste
og sla til fierbolden

+ at have det sjovt med at kaste og skyde til fjerbolden i en evelse med
hej intensitet

Beskrivelse:

Makkeravelse, hvor en leber og kaster fjerbolde over nettet, som makke-
ren pd den anden side skal sla tilbage med ketsjeren.

Der placeres 10 fjerbolde pd den ene side af nettet pd baglinjen ved eleven
uden ketsjer. Eleven henter en fjerbold af gangen og leber frem til forre-
ste servelinje og kaster fjerbolden. Makkeren pa den anden side returnere
fjerbolden ogleber rundt om en kegle og er klar til at returnere naeste bold.
Eleverne skifter hurtigt roller, ndr de 10 bolde er kastet.

Vaer opmaerksom pa:

+ Hjeelp begge elever med at f& succes ved at finde et passende tempo,
hvor der bdde er fart pd og teknikken er korrekt.

« Atopfordre eleven der kaster til at kaste bdde under- og overhdndskast.

+ Juster afstanden pa keglen og boldens placering i forhold til om der
onskes lavere eller hejere intensitet.

den ene mé kaste vandballonerne. Til gen-
geeld ma den anden daske vandballonerne
tilbage med ketsjeren.

Materialer:
Pr.par: 1ketsjer og 10 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:

1. Ger ovelsen lettere ved at fjerbolden skal
kastes til eleven med ketsjerens bag-
handsside omkring forreste servelinje.

2. Begge elever har en ketsjer, s3 ele-
ven der kaster, i stedet skal serve en
baghandsserv.

3. Som gruppeovelser. 2-3 elever kaster/
server fjerboldene mens 2 andre retur-
nerer fjerboldene.

Der anvendes en hel badmintonbane og
20 fjerbolde.
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Leg/@velse
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30-40

RUNDT OM NETTET - SAMARBEJDE

Formal

« athavedetsjovt med at skyde il fijerboldenien evelse med hejintensitet

« atskabe gleede og faellesskabsfolelse ved at eleverne samarbejder

« at opleve succes ved at ave de lerte teknikker og skyde bolden over
nettet

Beskrivelse:

Placer 6-8 elever pd en bane i to grupper & 3-4 elever pa hver side af net-
tet.Nareleverne er forrest i keen lebes ind pa banen, der sls til bolden og
lebes hejre rundt om nettet og om bagerst i den anden ke. Malet er at fa
fjerbolden flest mulige gange over nettet uden denrammer gulvet, hvorfor
eleverne skal samarbejde ved at skyde "gode” / “lette” bolde til hinanden.
Der spilles derfor kun pa den forreste halvdel af badmintonbanen.

Husk at der serves fra den side med flest elever.

Hvis der ikke er ketsjer til alle elever ma eleverne sla til bolden og skynde
sig at aflevere ketsjeren den forreste i keen, som mangler en ketsjer.

Vaer opmaerksom pa:

« Der ikke gar konkurrence i den, sa eleverne glemmer at samarbejde.

+ Det ikke er den samme elev der far bolden til at g& ded. Prev at justere
reekkefelgen af eleverne.

+ Kommed opmuntrende kommentar, sd eleverne holder intensiteten hej
0g hjeelper hinanden.

Historien bag

Forteel eleverne at de er et stort samleband
pa en legetojsfabrik. De skal lebe rundt og
hjeelpe hinanden med at fa mest muligt lege-
toj (fjerbolde) ud til alle de speendte bern,
som venter ude i butikkerne.

Materialer:
2-3 gode fjerbold pr. bane (6-8 elever).

Justeringsmuligheder:

1. Gor evelsen lettere ved at der kun ma
spilles korte bolde omkring forre-
ste servelinje. Der m& kun slds med
underhandsslag.

2. Gor evelsen lettere ved at en underviser
eller en af de dygtige elever hele tiden
igangseetter fjerbolden med en serv, nar
den forrige er gdet i gulvet.

w

Klassisk rundt om nettet. Hver elev har
tre liv. Nar de tre liv er mistet laves 10-15
hoppe- eller styrkeavelser og eleven er
med igen.
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Lektion 6 Materialeliste til lektionen:
2-3 gode fjerbolde pr. par
Tketsjer pr.elev

Tid Leg/@velse

0-10 PIRATLEG

Formal:

» atsaettefantasienigangoglevesigindilegen

» atsamarbejde og skabe relation mellem eleverne og hjeelpe med at alle
far lige mulighed for at deltage i legen

» hurtigt at kunne omsatte laererens kommando til en bestemt
bevaegelsesmade

Beskrivelse:

Alle eleverne star foran leereren. Laereren giver forskellige kommandoer,

som eleverne skal udfere:

» Bagbord: Eleverne laver chassé mod venstre.

» Styrbord: Eleverne laver chassé mod hejre.

+ Tagguldstykkerne: Eleverne treeder fremistemskridt med armenelige
frem, som om de tager noget.

+ Imasterne: To elever gdr sammen - den ene hopper op pa ryggen af den
anden.

+ Ved kanonerne: To elever gar sammen. Den ene for enden af kanonen,

som er klar til at affyre. Den anden ved lebet, som klarger kanonen med

en kanonkugle.

| bddene: Tre elever gar sammen - de saetter sig pa gulvetimellem benene

pa hinanden.

Leereren venter til at alle er klar til naeste kommando. | pauserne mellem
kommandoerne hopper eleverne pa stedet.
Udveelg de kommandoer, der passer til elevernes niveau/alder.

Vigtigt for at legen fungerer:

» Veer indlevende som kaptajn og opmuntr eleverne til at vaere i bevee-

gelse hele tiden.

Anvend hellere en kommando for lidt end en for meget.

+ Find et passende tempo mellem kommandoer, s eleverne nar at blive
klar til neeste bevaegelse.

+ Pas pa, at det ikke bliver for vildt - serligt nar eleverne skal i masterne.

¥/

Styrbord

a 2
| masterne
d L]

S \N e

Ved kanonerne

"t

V)

- 1

V.

Historien bag:

Fortzel eleverne, at de alle er pirater,og du
er deres kaptajn. For at kunne kapre nogle
skibe og fa tusindvis af guldstykker er det
vigtigt, at de felger kaptajnens kommandoer.

Materialer:
Intet.

Justeringsmuligheder:

1. Forteelandre historier - for eksempelom
"Himlen falder ned”.

Her er kommandoerne:

» Sol: Beveege sig til den ene side med
chassé.

+ Mane: Bevaege sig tilden anden side med
chassé.

+ Lava: Lave smg, hurtige step pa stedet.

+ Himlen falder ned: Seenk tyngdepunktet
ved at beje i knae og hofte.

2. Kommandoerne er udelukkende
badmintonbevaegelser:

» Chassé mod hoejre.

+ Chassé mod venstre.

+ Baghdand: Stemskridt i baghdnden.

+ Forhand: Stemskridt i forhanden.

+ Hop:Hopligeopiluften.

+ Saks: Chassé bagleens og saks.

X
o( o N
e Bagbord
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Tid Leg/@velse
10-20 NINJA-TRZENING Historien bag
Fortzel eleverne at badminton- og ninjatree-
Formal: ning ligner hinanden rigtig meget. Du skal

» atstyrkerelationen eleverne imellem ved at samarbejde

» at treene grundleeggende bevaegelse i benarbejdet saerligt forspaen-
dingsbevaegelse og stemskridt

« attraeneelevernes styrke og kondition

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor en bevaeger sig rundt i den store firkant pd badminton-
banen (kvartbanen) mens makkeren skal spejle bevaegelserne.
Midterlinjen er "spejlet”. Der byttes efter 30 sek, sd makkeren nu bestem-
mer bevaegelserne. Herefter laves en makker styrkeevelse, hvor haeenderne
klappes sammen efter hver gentagelse.

Hver elev skal bevaege sig pd badmintonbanen 4 gange og lave 4 makker
styrkeavelser.

Der laves felgende makker styrkeavelser med klap: 10 mavebejninger, 10
ben bejninger (ned og klap), 10 rygbejninger, 10 heje hop (jump squats).

Veer opmaerksom pa:

- Eleverne udferer avelserne (bade benarbejde og styrke) i passende
tempo, sa udferelsen er korrekt.

+ Kom med opmuntrende kommentarer til eleverne, s& de motiveres til at
bevaege sig og udfere avelserne korrekt.

» Sorg for at makkerparrene passer nogenlunde sammen i forhold til
styrke, kondition og badmintonbeveaegelse.

veere lynhurtig og smidig som en kat sam-
tidig skal eleverne veaere gode til at hjeelpe
hinanden med at blive dygtige.

Materialer:
Intet.
Hvis muligt en ketsjer pr. elev.

Justeringsmuligheder:

1. Ger evelsen lettere ved at en af ele-
verne peger, hvorhen den anden elev
skal bevaege sig. Der arbejdes primaert
ud i de fire hjerner.

2. Eleverne skyder med handen en ballon
til hinanden pa tvaers af badmintonba-
nen og ser hvor mange de kan fa.

3. Eleverne spiller til hinanden med ketsjer
og ballon/fjerbold pa tvaers af badminton-
banen og ser hvor mange de kan fa.

Hop op og klap
i haender
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Tid Leg/@velse
20-30 SPILOVERNETTET Historien bag
Forteel eleverne, at hvis de vil blive rigtig
Formal: dygtige til badminton, sa handler det fak-

+ atopleve succes ved at f& bolden til at komme over nettet flere gange
itreek

- atgive mulighed for at eksperimentere

+ at styre retningen og leengden pa bolden, sa den spilles inden for det
aftalte omrade

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor eleverne spiller til hinanden over nettet pa en halv
badmintonbane af forskellig sterrelse. Nettet er saenket, sa det er i skul-
derhejde med eleverne.

Eleverne spiller til hinanden med det formal at eve sig.

Banestorrelser:

+ Forbane pa halv bane (Leengde: fra forreste servelinje og frem.
Bredde: fra single sidelinjen til midterlinjen).

+ Kvartbane pa halv bane (den store firkanter).

Laereren bestemmer banens starrelse. Alternativ kan eleverne selv aftale
det, inden de begynder, eller de kan sla sten, saks, papir.

Veer opmaerksom pa:

« Eleverne formar at spille bolden til hinanden, s& de begge far
succesoplevelser.

» Opfordre elevernetil at spille fjerbolden tilbage, selvom den er uden for
det aftalte omrade. P4 den made skydes fjerbolden over nettet mange
gange og eleverne far mulighed for at eve sig mest muligt.

+ Kom med opmuntrende kommentarer sa eleverne holder intensiteten
hej og hjeelper hinanden.

o

tiskikke om at vinde. Det handler om at ave
sigiat spille fijerbolden over nettet mange
gange, sa derfor er det vigtigt med en god
traeningskammerat. De skal samarbejde ved
at hjeelpe og udfordre hinanden.

Materialer:
Pr.par: 2 ketsjere + 1god fjerbold.

Justeringsmuligheder:

1. Anvende sterre banestoerrelser:

+ Forbane péhel bane (fra forreste serve-
linje og frem).

» Dobbelt kvartbane (de to store firkanter).

» Halvbane (den ene side af banen fra
midterlinjen).

2. Teelle,hvor mange gange bolden kan spil-
les over nettet pa 1 minut eller uden at
ramme gulvet.

3. Spille kamp péd en aftalt banesterrelse,
for eksempel: Netkamp, kvartbanekamp,
halvbane osv.



Tid

Leg/@velse
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30-40

RUNDT OM NETTET - SAMARBEJDE

Formal

+ athavedet sjovt med at skydettil fijerboldenien evelse med hejintensitet

» atskabe gleede og feellesskabsfolelse ved at eleverne samarbejder

+ at opleve succes ved at ove de lzerte teknikker og skyde bolden over
nettet

Beskrivelse:

Placer 6-8 elever pa en bane i to grupper & 3-4 elever pa hver side af net-
tet.Nar eleverne er forrest i keen lebes ind pa banen, der slds til bolden og
lebes hejre rundt om nettet og om bagerst i den anden ke. Malet er at fa
fierbolden flest mulige gange over nettet uden den rammer gulvet, hvorfor
eleverne skal samarbejde ved at skyde "gode” / “lette” bolde til hinanden.
Der spilles derfor kun pa den forreste halvdel af badmintonbanen.

Husk at der serves fra den side med flest elever.

Hvis der ikke er ketsjer til alle elever ma eleverne sl til bolden og skynde
sig at aflevere til den forreste i keen, som mangler en ketsjer.

Vaer opmaerksom pa:

+ Derikke gar konkurrence i den, s eleverne glemmer at samarbejde.

+ Det ikke er den samme elev der far bolden til at g& ded. Prev at justere
reekkefelgen af eleverne.

+ Kommed opmuntrende kommentar, sd eleverne holder intensiteten hej
0g hjaelper hinanden.

Historien bag

Forteel eleverne at de er et stort samleband
pa en legetojsfabrik. De skal lebe rundt og
hjeelpe hinanden med at fa mest muligt lege-
toj (fjerbolde) ud til alle de speendte bern,
som venter ude i butikkerne.

Materialer:
2-3 gode fjerbold pr. bane (6-8 elever).

Justeringsmuligheder:

1. Gor evelsen lettere ved at der kun ma
spilles korte bolde omkring forre-
ste servelinje. Der ma kun slds med
underhandsslag.

2. Gor ovelsen lettere ved at en lxrer eller
en af de dygtige elever hele tidenigang-
seetter fjerbolden med en serv, nar den
forrige er get i gulvet.

3. Klassisk rundt om nettet. Hver elev har
tre liv. Nar de tre liv er mistet laves 10-15
hoppe- eller styrkeavelser og eleven er
medigen.
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4. BASKETBALL ::%

Danmarks Basketball Forbund

FORUDSZTNINGER:
Bolde: Som udgangspunkt er evelserne designet til at alle bern
har en bold, de fleste evelser kan dog gennemferes, hvis blot
halvdelen har en bold.

Hal: Alle evelserne er designet til at kunne gennemfoeres i en
almindelig gymnastiksal med 2 kurve og med deltagelse af 1
klasse (max. 28 bern).

Ovelsestilpasning: Der er i ovelsesbeskrivelserne beskrevet,
hvordan de enkelte evelser kan tilpasses sa de bedst matcher
de deltagende berns niveau, antal og det tilgeengelige materi-
ale.Yderligere erderinogle af evelserne forslag til variationer,
som andrer pd evelsens betingelse og kan gere evelsen nem-
mere eller sveerere.

Ovelsesprogression: Nedenstdende ovelsesskema beskriver
et 6 lektioners avelsesforlab, hvori der er indteenkt en natur-
lig progressionievelserne, samt en genkendelighed fralektion
til lektion. De enkelte lektioner kan sagtens laves som enkelt-
stdende lektioner, men er bevidst planlagt i den beskrevne
reekkefolge.

Tid: Lektionerne er tilrettelagt sdledes at der er indlagt 3-4
ovelser per lektion af ca. 8-24 minutters varighed. Det har ikke
betydning for lektionen, at man ikke nar alle 3 evelser.

Tid Min. | Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6

Intro 8 Flojte Flejte ovelse | Flojte Flojte Haleleg Haleleg
ovelse (Haleleg) (Haleleg) (m. 2/3 farver) (m. 2/3 farver)

Qvelse 1 8 Drible Drible Drible Drible Aflevering/ Aflevering/
ovelse1 ovelse 2 ovelse 2 ovelse 3 lay up 4 layup 4

Qvelse 2 8 Aflevering 1 Aflevering1 Drible Aflevering/ Afleve-ring 2 Aflevering 2

ovelse 3 lay up &

OQvelse 3 16 Aflevering/ Aflevering/ Aflevering 3 Aflevering 3
lay up 4 lay up &

Materialer Boldetilalle, | Boldetilalle, Boldettil alle, Boldettil alle, Bolde til alle, Bolde til alle,
flojte, over- flojte, Et alm flojte, over- flojte, over- overtrekstro- overtraekstro-
treekstrojer. ur eller sto- treekstroojer, treekstrojer. jeri2-3farver, jeri2-3farver,

purtilattage | etalm.ureller 4 kegler L kegler.
tid, over- stopur til at
treekstrojer. tage tid.




Dribleavelser

1. DRIBLE "KNOCK OUT"
Lav banens sterrelse pd baggrund af antallet af bern (halv bane, 3 points-linjene.l.)
Alle born har en bold, og de skal preve at drible rundt imellem hinanden og sla de
andres bolde ud af banen.
Hvis ens bold ryger ud af banen er man "ded".
Banen justeres nar antallet af bern bliver mindre.

Materialer:
En bold til hvert barn. (Hvis man veelger variation 2 skal man 0gsa have trejer e.l.)

Variation:

1) |stedet for at bernene “der”, sa kan de lave en lille “straf” eller de skal score pa en
kurv, for sa at deltage igen. S& finder man ikke en vinder, men spiller i stedet for pd
tid.

2) Giv hvert barn en hale (treje e. ), som de skal putte ned i deres shorts. De skal nu
drible rundt og forsvare egen hale og proeve at stjeele de andres haler.3) De ma kun
drible med hejre hdnd i en runde og venstre osv.

2.TYV
+ Lavbanenssterrelse pd baggrund af antallet af bern (halv bane, 3 points-linjene.l.)
Entredjedel har ikke nogen bold, resten har.
Dem uden bold skal preve at stjeele en bold.
Hvis man mister sin bold, sa skal man selv preve at stjele en ny.
Spil pa tid.

Materialer:
Bolde nok til to tredjedel af bernene. Noget at tage tid pa. (Hvis man veelger variation
1, skal der veere bolde nok til alle og trejer ell. til to tredjedele af bernene)

Variationer:

1) Bernene kan fa en bold hver, som de skal lebe rundt med. Og to tredjedele af
bernene skal lebe rundt med en treje e.l.i bukserne. Dem uden en troje skal preve
at fange en treje, hvis man mister sin troje, skal man preve at stjeele en ny.

3. DRIBLEQVELSER | PAR

Par: Starter overfor hinanden pé& hver sin sidelinje:

Hvert barn har en bold. De dribler mod hinanden og ndr de medes skal de

1. Give high five og sa over til modsatte sidelinje.

Give low five...

En dribler gennem benene pa den anden...

En hopper over den anden, mens den anden ligger krollet sammen pa gulvet..
Kun fantasien saetter graenser for, hvad de kan lave, nar de medes.

a0

Par: Starter ved siden af hinanden:

Hvert barn har en bold.

6. Deholderihand mens dedribler til modsatte sidelinje. Byt hand og sa tilbage igen.

7. De holder i hand, men vender hver sin vej. En dribler forleens mens en dribler bag-
lens. Byt roller ved sidelinjen.

8. De holderihand og hopper pa et ben mens de dribler.

9. Enhar 2 bolde og prever at drible (eller trille) begge bolde frem og tilbage.

10. En sidder pa ryggen af den anden og prever at drible mens man sidder pa ryggen.
Byt ved sidelinjen.

Materialer:
Bolde nok til alle bernene

Variationer: 1)
Legen kan laves uden bolde, som opvarmning.

FIT FIRST 10
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Afleveringsovelser

1. AFLEVERINGSKAOS

» Lavgrupper af 3, hver gruppe har 1bold.
Berneneigrupperne skal have numre 1,2 og 3.
Bernene skal bevaege sig rundt i hallen og aflevere bolden rundt i gruppen, men
inummerorden: 1afleverer til 2, 2 afleverer til 3, 3 afleverer til 1.
Bolden skal afleveres ud i alle fire "verdenshjerner” (alle fire hjerne af hallen)
Efter noget tid kan man a&ndre reekkefelgen for at gere det sveert.

Materialer:
En bold per gruppe af 3.

Variationer:
1) Man kan lave sterre grupper sa reekkefolgen er sveerere at huske.

2. "AMERIKANSK FODBOLD"
Der laves 2 hold. En bold og to mal, et i hver ende.
Det geelder nu om at aflevere bolden rundt til sine holdkammerater og preve at
na ned til malet.
Det modsatte hold skal forsege at stjaele bolden og score i modsatte mal.
Det erikke tilladt at lebe eller drible med bolden. Den eneste méade at flytte bol-
den pa er ved afleveringer.

Materialer:
Enbold og fire kegler, evt. overtraekstrojer til det ene hold.

Variationer:

1) Traeneren kan veelge hvilke forskellige afleveringer der skal laves:
Et-hdnds-afleveringer.
Bryst-afleveringer mens man laver hoje knee loft.
Studs-afleveringer mens man hopper frem og tilbage.
Skip-afleveringer mens man krydser benene i hop.

3. PARTIBOLD
Der laves 2 hold (4-4, 5-5) alt efter hvor mange bern der er til rédighed. Der kan
laves flere baner hvis man har mange bern.
Spil pd halv bane eller inden for 3P linjen (afhaenger af sterrelsen af holdet)
Det geelder nu om at aflevere bolden rundt inden for sit hold.
Det hold der ferst gennemferer 10 succesfulde afleveringer far point.
Man ma ikke drible eller loebe med bolden.

+ Forsvarsholdet skal forsege at stjele bolden.

Materialer:
En bold per bane, evt. overtraekstrojer

Variationer:
1) Lav holdene, sa der er lige mange piger og drenge pa hvert hold, s& det bliver
mere fair.




4. AFLEVERINGS OG LAY UP OVELSE

Bernene opstilles i par overfor hinanden pa hver sin side af midterlinjen med ca. 4

meter i mellem. Hvert barn har en bold.

+ Boarnene afleverer samtidig til hinanden, den ene laver studsafleveringer den
anden lige brystafleveringer (de aftaler selvinternt hvem der ger hvad).

« Narde harlavet 10 afleveringer, s& leber de til hver sin kurv og forseger et lay up
(kun1forseg). Efterfelgende leber de med deres bold tilbage til raekken af spil-
lere og tager igen opstilling overfor deres makker og gentager evelsen med de
10 afleveringer.

« Qvelsen fortsaetter indtil et af parrene tilsammen har 10 scoringer pa lay up.

Materialer:
En bold per par.

Flojteovelse og Haleleg

FLOJTE@QVELSE:

+ Bornene samles i midten af salen/hallen og alle har en bold.

+ Borneneinstrueres nui,at de skal drible frit rundt i salen/hallen indtil der flojtes.

« Nar flejten lyder skal de samles hurtigst muligt i rundkreds ved midtercirklen
med bolden mellem knaeene (s& de ikke lsengere kan drible med den).

+  Qvelsen gentages 3-4 gange og der kommunikeres til bernene ved samling, at
nar deilebet af traeningen herer flejten, sa betyder det samling ved midten med
bolden mellem knaeene.

HALELEG:

« 2/3 dele af bernene satter en “hale” fast bag i deres shorts (et band til holdop-
deling sat ned shorts'ene, sa det haenger som en hale). Alle bern dribler rundt i
hallen, og sa gaelder det for de bern uden “hale”, at stjeele en hale og placere den
pa dem selv.

HALELEG MED 2-3 FARVER:

« Allebernfaren“hale” pd.Dererhaleri2-3forskellige farver.Legen er som beskre-
vet ovenfor,men man ma& kun stjeele halerien anden farve end den/dem man har
pdiforvejen.

MATERIALER:
Bolde og "haler” nok til alle bernene

Variation:
Begge halelege kan kombineres med flojteavelsen, sdledes at bernene i lobet af
halelegen kaldes sammen med flajten.
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5. BORDTENNIS

KORT INTRODUKTION TIL BORDTENNIS:

Bordtennis kom til verden som et tidsfordriv blandt 1800-tal-
lets engelske officerer, der af ren kedsomhed skar runde kugler
ud af champagnepropperne og hev I&gene af cigarkasserne,
som de brugte til at spille med. Bordtennisspillet bredte sig i
begyndelsen af 1900-tallet til resten af Europa og isaer Asien,
hvor det feks. i dag er Kinas nationalsport med over 20 milli-
oner aktive udevere.

Mange har stiftet bekendtskab med et bordtennisbord, bat og
denlille hvide bold. Men de faerreste kan sige, at de faktisk har
spillet sporten med elementet af skru. Det er seerligt skruen
og tempoet, som ger bordtennis til den svaereste sportsgreni
verden i falge NASA. Det tager derfor mange &r at blive “god”
til bordtennis, og aktive udevere af sporten treener som oftest
7-10 gange ugentligt.

Sveerhedsgraden er en af de fedeste faktorer ved bordtennis, da
den samtidig skaber enlangvarig proces af fremgang for dem
som spiller det. Man kan hurtigt maerke at man bliver bedre, og
dertil kommer de evige variationer og muligheder i spillet, nar
man forst far et batihaenderne som kan generere skru i bolden.
Derneest er tilgaengeligheden af spillet 0ogsa en god ting. Det er
som regel nemt at finde plads til et bordtennisbord, og s& kan
man spille bdde single, double eller rundt-om-bordet afhaengig
af antal akterer. Sporten har ogsa et staerkt kodeks for fair play.

_— D

BTDK

BORDTENNIS DANMARK

LEKTIONSPLANERNE:
6 x lektioner af 40 minutter, med variationer til indskoling.

Det et tilteenkt sdledes, at hver lektion kan inddeles i 3 stati-
oner med skift efter hvert 12. minut.

Eksempel p& stationer:

Lektioner/ Lektion 1: Lektion 2: Lektion 3: Lektion 4: Lektion 5: Lektion 6:
OQvelser Fokus pa motorik Fokus pa Fokus pé koor- Fokus pé serv Fokus pa rundt Fokus pa
boldfornemmelse dination og om bordet preecision

samarbejde

1. Den hurtige hand Trip, trap, hop Bat mod bat Ping Pong Rundt om Veelt kopperne

dunkene

2. Red, gul, gren Jongleringsstafet Tag denistrakt Servihjelm Windy, rundt om Trip, Trap, Hop
arm bordet

3. Hoved, skulder, Krabbeduellen Jongleringsstafet Serv pa dunken/ Rundt om bordet Jongleringsstafet

knae og ta.

keglen

med kast




Lektion 1: Fokus pa motorik

FIT FIRST 10
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DEN HURTIGE HAND
Tid Beskrivelse Materialer Variation
CA. Eleverneinddelesitohold, henholdsvis hold A og hold B.Holdene stiller | 1bordtennisbold, For at variere evelsen kan
12 sigitoraeekker med ca.3 eleverihverrakke overfor hinanden. Laereren | papirskugle eller man slippe boldeni forskel-
MIN starmellem de to raekker. Den ferste spiller frahold A stiller sig,med bol- | andet med rund lige hejder.

. form.

denidenene hdnd og lefter armen over ojenhejde. Spilleren fra hold B
laegger sin gribehdnd ovenpd pa den hand, som spilleren fra hold A har
leftet. Uden varsel slipper spiller 1fra hold A bolden og spiller 1fra hold
B skal nu forsege at gribe bolden. Griberen ma ferst flytte handen, nar
bolden er sluppet af kasteren. Leereren papeger snyd og om omgan-
gen skal tages om. Lykkes det for spilleren at gribe bolden inden den
rammer jorden, far holdet 1 point. Holdene skiftes til at slippe og gribe.

Hvis evelsen er for sveer,
kan spilleren med bolden i
handen rabe “nu!” nar bol-
den slippes.

Hvis evelsen er for let,
kan spilleren med bolden
i handen bevaege sin arm
vandret fra side til side, for
at gare det sveere at gribe
bolden.

Der kan evt. tilfejes et ele-
ment af fangeleg, s& hvis
spiller b griber bolden, s
vedkommende leber veek
fra spiller a. Hvis bolden
derimod rammer jorden,
sd skal spiller b forsege at
fange spiller a.
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ROD, GUL, GRON

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. Spillerne stiller sig oprejst med hovedet mod de 6 kegler, som ligger | Linjer pa gulvet Qvelsenkanvarieres ved at
12 pa gulvet. evt. lavet med lave alternativer til lebet.
MIN malertape eller Spillerne kan hinke, lebe

Enhjaelper (kanveere enudvalgt elev)/lzerer teeller til 10 inde i hovedet,
mens spillerne sidestepper ansigt til ansigt langs med stregen.

Efter 10 sekunder raber hjeelperen/leereren en farve (red, gul eller gren).
Nu ma spillerne reekke ud efter den kaldte kegle.

Nar keglen er samlet op, vender spillerne sig om og leber mod hver
deres baglinje. P4 baglinjen skal spilleren leegge keglen og laegge sig
pa maven og lefte bade arme og ben samtidigt. Herefter ma der lebes
retur til start-stregen, hvor keglen skal placeres samme sted, som den
blev taget.

Vinderen af duellen er den spiller, der forst nar korrekt ned til baglinjen
og kommer tilbage og laegger sin kegle pd midterlinjen igen.
Denne avelse gentages med forskellige farver og variationerilobet.

nuveerende stre-
gerigulvet, 3x2
forskellige farver

kegler til hvert par.

baglaens, lave frehop eller
gd krabbegang.
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BORDTENNIS

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. Spillerne skal g&d sammen to og to. 2 drikkedunke Afstanden mellem spillerne
12 eller kegle pr. og drikkedunken/keglen
MIN De to spillere placerer sig med 10 meter imellem sig. | midten (ved 5 | par, stregeri kan andres.

meter) placeres to drikkedunke eller kegler.

Nar en hjeelper/laerer raber “nu!”, skal de to spillere med begge haen-
der rere 1) hoved 2) skulder 3) knae 4) ta. Nar spillerne har rert alle fire
kropsdele, ma de lebe sa hurtigt de kan hen for at samle drikkedunken/
keglenop oglebe tilbage til startpunktet. Ved startpunktet skal drikke-
dunken/keglen stilles og spilleren skal lazgge sig ned pd maven og lefte
bdde arme og ben pd samme tid. Spilleren som ferst lefter arme og ben
med drikkedunken/keglen ved siden af sig vinder.

i 7
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gulvet (kan laves
med snor eller
malertape).
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Lektion 2: Fokus pa boldfornemmelse

TRIP TRAP HOP

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. To spillere stiller sig overfor hinanden med en bold hver. Imellem spil- | Bold, bord eller | @velsenkanopjusteresved,
12 lerne kan der evt. sta et bord, men evelsen kan 0gsa laves pa gulvet. | gulv, tape til ind- | atboldenshoppehojde skal
MIN Laves ovelsen pa gulvet, vil det kreeve, at banen er markeret, sd deter | snaevring af bane | holdes lav eller der kan til-

&

fgmg} ) }

tydeligt hvor til bolden ma hoppe pa gulvet.

Spillerne skal ikke bruge bat til denne avelse, men de skal kaster bol-
den med haenderne.

Spillerne skal forst fa bolden til at ramme bordet 1gang, hvor efter de
skal lebe om pa den anden side og gribe deres egen bold igen.

Derefter skal spillerne fa bolden til at ramme bordet 2 gange og leber
derefterihejfart rundt om bordet for at nd at gribe deres egen bold igen.

@velsen fortsaetter og kan saettes pa tid, sd der skabes et konkurren-
ceelement ift. at komme op pa det hejeste antal hop pa bordet

(hvis pa gulv).

fojes bolde. Bvelsen kan
nedjusteres ved at hoppe
hejt med bolden og gribe
denved korrekte antal hop.
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JONGLERINGSSTAFET
Tid Beskrivelse Materialer Variation
CA. Hvert hold a fire barn har et bat og en bold. Spillerne skal pd deto hold | 1bat og 1bold For at nedjustere avelsen,
12 skiftes til at jonglere med bolden pa battet ned til keglen. Taber spil- | pr. hold. Kegler kan bolden ligge stille pa

leren bolden p& vej mod keglen, samles bolden op det tabte sted og | til opsaetning af battet og ikke jongleres
MIN. spilleren fortsaetter jongleringen herfra. Nar spilleren nar keglen sam- | bane. med under lobet.

les bolden op i hdnden og spilleren skal nu lebe s& hurtigt som muligt

tilbage til holdet, hvorefter spilleren afleverer bolden og battet til den Banen kan forkortes og for-

naeste spiller i keen. lenges efter niveau.

&
&

KRABBEDUELLEN
CA. Der laves en bane pa gulvet med form som en firkant. @velsen kreever | Bold, malertape Firkantens starrelse kan
12 atderertohold med hverto spillere. Hver spiller har hver sinlinje.lhver | til optegning af justeres for at skabe vari-
MIN side af firkanten sidder en spiller. bane.1bold pr. ationer.Der kan ogsé laves

Hver spiller seetter sig i en krabbegang og laegger en bordtennisbold
pa maven. Ved start af evelsen skal alle fire spillere ga krabbegang med
bolden pd maven hele vejen rundt om firkanten. Taber spilleren bolden
framaven, samles den op det tabte sted og der fortseettes rundt. Krab-
begangen skal forega rundt om de opsatte kegler.

Vinderholdet er dem som begge krydser deres malstreg for
modstanderne.

wlak

spiller.

en bane, hvor kegler bl.a.
kan sta til slalom.
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Lektion 3: Fokus pa koordination og samarbejde

BAT MOD BAT

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. Der opstilles enbane pé 8-10 meter, med kegler som spillerne skal rundt | 1bordtennisbat pr. | Banen kan varieres ved at

12 om, over og igennem. Serg for at der minimum er Tmeter imellem hver | spiller. 5-10 bolde | gere den kortere/leengere
forhindring. | hver ende er en kurv. | start enden er kurven fyldt med | pr. hold. 2 kurve | med flere eller mindre

MIN. 5-10 bolde pr. par og i den anden ende er kurven tom. pr. hold. 6 drikke- | udfordringer.

dunke/kegler pr. | Banen kan gennemfe-
Spillerne gar sammen i par. Hver spiller har et batihdnden.Mellempar- | hold. En bane med | res baglaens eller med
rets bat laegges en bordtennisbold. Parret skal nu i feellesskab fragte | en plads til leb pd | sidestep.

bolden mellem deres batigennem bane og placeredenikurvenimod- | 8-10 meter
satte ende.

Spillerne fortsaetter pd denne bade til at kurven er tom for bolde.

. m
B/ \\ Nl
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TAG DEN | STRAKT ARM

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. To spillere gér sammen. Der skabes en passende bane med kegler. | Etbat pr.spillerog | Banenssterrelse kangeres

12 Begge spillere tager et batihanden og stiller sig ved siden af hinanden. | 1bold pr. par. sterre og mindre. Der kan

tilfejes "udfordringer” til

MIN. Den ferste spiller lsegger bolden pa battet og begynder at ga i hurtigt spilleren med bolden, s&
tempo rundt om banen. Den anden spiller starter med at lobe rundt omgangen gar langsom-
om banen og skal nu indhente den anden spiller. Nar spilleren ind- mere at ga rundt.

hentes, skiftes bolden over til det andet bat og spilleren som tidligere
havde bolden begynder nu at lebe rundt om banen for atindhente den
anden spiller igen.

°,
K
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JONGLERINGSSTAFET

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. Hvert hold a fire bern har et bat og en bold. Spillerne skal pd deto hold | 1bat og1bold For at nedjustere evelsen,
12 skiftes til at jonglere med bolden pa battet ned til keglen. Taber spil- | pr.hold. Kegler kan bolden ligge stille pa
MIN leren bolden pa vej mod keglen, samles bolden op det tabte sted og | til opseetning af battet og ikke jongleres

spilleren fortsaetter jongleringen herfra. Nar spilleren nar keglen sam-
les bolden op i hdnden og spilleren skal nu lebe sa hurtigt som muligt
tilbage til holdet, hvorefter spilleren afleverer bolden og battet til den
naeste spiller i koen.

bane.

med under labet.

Banen kan forkortes og for-
laenges efter niveau.
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Lektion 4: Fokus pa serv

PING PONG
Tid Beskrivelse Materialer Variation
CA. Spillerne stiller sig overfor hinanden ved bordtennisbordet. Hver spil- | Et bord med net, Der kan laves en konkur-
12 ler holder et bat. Den ene spiller har en bold. Ved ping pong skal bolden | 1bat pr. spiller,1 rence, hvor hvert par teeller
ferst ramme spillerens egen banehalvdel og derefter modstanderens | bold pr. par. hvor mange "ping pongs”
MIN. banehalvdel. Ved tabt bold, samles bolden op og spillerne laver 5 eng- de kommer op p3a, fer
lehop fer bolden mé saettes i gang igen. Qvelsen kan laves bolden mistes eller tiden
uden bord, ved er gaet.
at seette keg-
ler op og lave Hvis spillerne har for sveert
banemarkering. ved at ramme bolden med

et bat, kan spillerneistedet
kaste og gribe bolden.

Kan spilles pa gulvet i hal-
leneller péd bordeiklassen.

SERVIHJELM

CA. To spillere star ved et bord. Den ene server, den anden griber serven | Bold, bat og For at nedjustere avelsen

12 med en cykelhjelm eller lign. cykelhjelm. kan spilleren der server,
kaste bolden over pa den

MIN. Nar bolden blive grebet i cykelhjelmen, tager spilleren bolden ud af anden side af nettet.

cykelhjelmen og bytter side med denanden spiller. Der kan saettes eks-
terntid p, sa spilleren pa en antal sekunder eller minutter skal komme
op pa s&d mange grebet, server som muligt.
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SERV PA DUNKEN/KEGLEN

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. Der saettes endrikkedunk/kegle op pd hver side af nettet. De skalstdsd | 1bat pr.spiller, Der kan tilfejes nye udfor-

12 teet pd bagkanten af bordet som muligt. Hver spiller tager plads pd sin | 10-12 bolde pr.par. | dringer mellem spillernes
side af nettet. Der serves pa skift mod hinandens drikkedunke/kegler. | Etbord mednet,2 | serv. Feks. spreellemaend,

MIN. Bolden méa max ramme spillerens egen halvdel 1gang, bolden ma ikke | drikkedunke/keg- leb rundt om bordet, eller
ramme nettet undervejs. ler pr. par. burpee.

Efter hver serv, skal spilleren lave 1englehop, fer der ma serves igen.
Nar alle boldene er brugt, samles boldene op og spillerne starter op pa
en ny runde, med en ny udfordring imellem deres serven.

Drikkedunken/keglen kan
flyttes rundt pd bordet
for enten af gore avelsen
lettere eller sveerere for
spillerne.
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Lektion 5: Fokus pa rundt om bordet

RUNDT OM DUNKENE

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. De to spillere ger sig klar i hver sin ende af bordet med bat i hdnden. | 1bordtennis- Spillerne kan lave frahop,

12 Spillerne ma starte med at serve pd samme tid. Spillerne veelger frit | bord eller anden hinke, lebe bagleens rundt
om de vil serve med baghand eller forhdnd. Efter hver serv skal spil- | form for hejt om bordet.

MIN. lerne lebe en omgang rundt om bordet, for der igen ma serves mod | bord.10-100 bord-
dunkene/keglerne. tennisbolde. 1 Drikkedunkene kan helt
Vinderen er duellen er den spiller, der ferst far ramt alle modstander- | bordtennisbat pr. eller delvist fyldes med
nes drikkedunke/kegler. spiller, 10 tomme vand, for at seette sveer-

drikkedunke eller hedsgraden op eller ned.
lette kegler.
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WINDY RUNDT OM BORDET
Tid Beskrivelse Materialer Variation
CA. Spillerne ger sig klar pa gulvet ved keglerne/hjernet af bordet skrat | Etbord eller keg- For at gere evelsen mere
12 overfor hinanden. Spillerne skal ved start puste bolden pa gulvet uden | ler som spillerne intens, kan spillerne pla-

om de opsatte kegler/bord. (Kommer bolden inden om keglerne/bor- | kan bevaege sig cere bordtennisbolden pa
MIN. det, skal den pustes tilbage og uden om). rundt om.Enbord- | maven og kravle krabbe-

tennisbold pr. gang rundt om keglerne/
Vinderen er den,som kommer ferst rundt om keglerne/bordet 2 gange. | spiller. bordet. Tabes bolden, sam-
les den op det tabte sted.
e
&
&
k‘ (“ &
& i
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RUNDT OM BORDET MED KAST
Tid Beskrivelse Materialer Variation
CA. En hjeelper/leereren star i den ene ende af bordet med en kurv fyldt | Et bat pr.spiller. Hjeelperen/laereren kan
12 med bolde. Spillerne stariden anden ende af bordet klar tilat modtage | 10-100 bordten- variereisit kast afhaengigt

bolden. Hjeelperen/laereren kaster bolden over nettet til spilleren, hvor- | nisbolde. Et af spillerens niveau.
MIN. efter spilleren skyder bolden retur, hvorefter spilleren leber enomgang | bordtennisbord

rundt om bordet. Hjeelperen/laereren kaster boldene forholdsvis hur- | med net.

tigt efter hinanden, sa spillerne skal reagere hurtigt og der hele tiden
er beveaegelseispillet..
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Lektion 6: Fokus pd preecision

VZLT KOPPERNE

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. P3 et bord placeres kopper eller lette kegler. Hver spiller har et bat og | Papkopper eller Antallet af kopper eller keg-

12 en spand fyldt med bolde. Serg for at der er plads til at lebe rundt om | lette kegler,10-100 | ler kan varieres. Tiden kan
bordet. Spilleren skal pa tid, forsege at veelte de opsatte kopper/keg- | bolde, 1bat pr. seettes til f& minutter, sd

MIN. ler. Efter hvert skud, skal spilleren lebe s& hurtigt som muligt, rundt om | spiller og et bord. spilleren forseger at gen-
bordet, for der ma skydes en ny bold afsted. Spillet stopper nar spille- nemfere evelsen sd hurtigt
ren har vaeltet alle kopperne, eller tiden er gaet. som muligt.

- I

< ..




88

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

TRIP TRAP HOP

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. To spillere stiller sig overfor hinanden. Der star et bordtennisboldimel- | Bold, bord eller @velsenkanopjusteres ved,
12 lem spillerne. gulv, tape til inds- atboldens hoppehaejde skal
MIN naevring af bane holdes lav eller der kan til-

Spillerne skal forst f& bolden til at ramme bordet 1gang.

Efter korrekt antal hop, bytter spillerne plads ved at lebe i hej fart hen
tilmodsatte spillers plads.

Derefter skal spillerne fa bolden til at ramme bordet 2 gange og leber
derefterihej fart rundt om bordet.

Qvelsen fortsaetter og kan saettes pa tid, s der skabes et konkurren-
ceelement ift. at komme op pé det hojeste antal hop pé bordet.

-
1

(hvis pa gulv).

fojes bolde. @velsen kan
nedjusteres ved at hoppe
hejt med bolden og gribe
den ved korrekte antal hop.



FIT FIRST 10
BORDTENNIS

JONGLERINGSSTAFET

Tid Beskrivelse Materialer Variation

CA. Hvert hold har et bat og en bold. Spillerne skal pa de to hold skiftes til | 1bat og 1bold For at nedjustere evelsen,
12 atjonglere med bolden pé battet ned til keglen. Taber spilleren bolden | pr. hold. Kegler kan bolden ligge stille pa
MIN pa vej mod keglen, samles bolden op det tabte sted og spilleren fort- | til opsaetning af battet og ikke jongleres

seetterjongleringen herfra. Nar spilleren nar keglen samles boldenop i
handen og spilleren skal nu lebe sa hurtigt som muligt tilbage til holdet,
hvorefter spilleren afleverer bolden og battet til den naeste spilleri keen.

bane.

med under lebet.

Banen kan forkortes
og forleenges efter niveau.
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FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL

6.FLAG FOOTBALL =’
(AMERIKANSK FODBOLD)

Flag Football er en variant af Amerikansk Fodbold, hvor der
spilles uden fysiske tacklinger, uden hjaelp og beskyttelse og
hvor blokeringer ikke er tilladt. | det oprindelige spil har hvert
hold 5 spillere pa banen af gangen, og der spilles pa en bane
der er 30x70 meter. Hver spiller har et baelte med to flag pa -
deraf navnet pa sporten. Der "tackles” ved at traekke et flag
af personen der holder bolden. | Flag Football har angrebet 4
downs (forseg] til at passere midten af banen. Hvis dette lyk-
kedes har holdet yderligere 4 downs til at nd endzone. Bolden
kastes og lebes p&d samme méade som i Amerikansk Fodbold,
men er uden fysiske tacklinger.

Flag football er en holdsport, hvor alle pd banen har envigtig og
afgerenderolle. EnkampiFlag Football er meget struktureret
og kan derfor ogsa veere god til bern som har koncentrations-
vanskeligheder. Idet Flag Football bestar af meget korte spil
vil alle elever veere inddraget i spillet hele tiden, idet der hele
tiden skal laegges taktik. Flag Football stiller dermed store krav
til koordination, hurtighed og samarbejde.

De 6 lektioner er bygget progressivt op, sa eleverne opnar flere
og flere kompetencerindenfor spilletigennem lektionerne. Det
erikke malet, at eleverne skal kunne spille det faerdige spil efter
at have gennemfert lektionerne, men at de far kendskab til
bolden og delelementer fra det faerdige spil. Lektionsplanerne
kan gennemferes bade udenders og indenders. Det anbefales
at bruge traeningssko badde udenders og indenders.

INDHOLD 0G MAL MED

FIT FIRST FLAG FOOTBALL:

Lektion 109 4:

at eleverne skal traene kaste- og gribefaerdigheder og deri-
gennem opné kendskab til bolden. Eleven far ligeledes indblik
i teknikken nar bolden kastes og gribes.

Lektion 2 0g 5:

at eleverne skal lzere at tackle hinanden. Tackling i flag football
treener elevernes hurtighed, beveegemenstre og koordination,
hvilket stiller krav til bade grov- og finmotorik. Samtidig laerer
det eleverne at tage selvstaendige beslutninger.

Lektion 3 0g 6:

ateleverne begynder at kunne spille spillet med fa regler. Disse
lektioner vil have genkendelige elementer fra lektion 1, 2 og
5, hvilket gerne skulle gere eleverne mere trygge i avelserne.
Samtidig stiller evelserne krav til samarbejde.

FARDIGHEDSMAL 0G VIDENSMAL:

Alsidig idraetsudovelse

+ Eleven kan modtage og aflevere forskellige boldtyper
Eleven har grundlzeggende kaste-, gribe- og sparketeknik
Eleven kan spille bold med f& regler
Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

Idraetskultur og Relationer
Eleven kan samarbejde om idraetslige aktiviteter og lege
Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idreetslege
Elevenkanrespektereregler og aftaler foridraetsaktiviteter

Krop, treening og trivsel

» Eleven har viden om fysiske forskelle og forudseetninger
Eleven har viden om sammenhange mellem fysisk aktivi-
tet og trivsel
Eleven kan udfere opvarmningsevelser

God fornejelse med undervisningen.

/Dansk Amerikansk Fodbold Forbund

1



92 FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion 1- Kaste-/gribefaerdigheder @VELSESBESKRIVELSER
Introduktion og opvarmning (8-10 min):
Introduktion med beskrivelse af formalet med lektionen:
Formalet med lektion1er,at eleverne skal treene kaste-oggri-  KAMPLEG - FANG HALEN:
befaerdigheder og derigennem opna kendskabtilbolden.Eleven  Eleverneiferer sig baeltet med flag p& og g&r sammen to og to
far ligeledes indblik i teknikken nar bolden kastes og gribes. af ca. samme storrelse. Eleverne giver hinanden venstre eller
hejre hdnd og skal nu forsege at stjaele hinandens flag ved at
Materialeliste: traekke den anden til sig. Eleven der taber laver 10 mavebej-
1Flag-saet eller markeringsband (alle bern skal have et ninger, mens eleven der vinder laver heje knaeloft indtil den
baelte pd med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsbdnd  anden elev er feerdig med de 10 mavebejninger. @velsen kan

eller aflange stofstykker bruges som flag. kere et par omgange.
Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere
hoje). Variation:

7-10 amerikanske fodbolde - alternativt kan hdndbolde bru-  Styrkeevelserne kan varieres. For at fa eleverne til keempe
ges, men det ville give den bedste effekt med de bolde,der  mod hinanden laengere tid, kan man ogsa veelge, at de skal hive
anvendes isporten.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Tid Indhold Proces Formal Rekvisitter
8-10 min Kortintro til dagens Kort introduktion fra Eleven far et kort indblik i lektio- - Hal/greesomrade
program underviser nen og kroppen varmes op « Mindstetflagpr.elev-gerneto (baelter med
flag, overtraeksband, stofstykker - kan alle
Kampleg - fang halen anvendes som flag)

Guldfisk og hajer

10 min Hvordan holder man Instruktion fra underviser | Eleven far kendskab til den bold + 5-7amerikansk fodbold bolde
pa bolden? Afprevning igrupper der anvendes i Flag Football
10 min Toogto Instruktion fra underviser Eleven laerer grundlaeggende « 10 amerikansk fodbold bolde
Qvelserigrupper boldfeling + Kegler
10 min Kaosspil Instruktion og forevisning Eleven lzerer at samarbejde og « 8kegler som mal
fra underviser anvender de teknikker de tidligere | = Kegler til afmaerkning af mal og bane
Spillet spilles med hjzelp er blevet introduceret for. « 2-3amerikansk fodbold bolde

fra undervisere « 1seetflagtil hverelev




begge flag af p& den anden.

GULDFISK 0G HAJER:

Alle eleveriferer sig et beelte med flag og placerer sigidenene
ende af hallen eller banen. Der vaelges 2 "hajer” som skal for-
sege at fange “fiskenes"” flag. Hvis man som fisk far fanget et
af sine flag, bliver man til en haj og skal hjeelpe med at fange
de andre guldfisk. Legen forsaetter til der ikke er flere guldfisk.
Tilen normal klassestarrelse med 20-25 elever kan bruges en
bane pa 20x40 m.

Variation:

Klassen kan deles i 2 hvis der er mange elever, og praktiseres
pa tveers af hallen. Leengden p& banen kan eges. Der kan saet-
tes en graense for hvor l%gn;(id bernene har “helle”, s& de far

X X
Q— > o0

0

0

0 >

0 0 20m
0

0o —>

0

X X
en kortere pause.

OVELSE: TOOG TO (8 MIN)

Eleverne stiller sig, med 15 meters afstand, pa hver deres bag-
linje.Deneneelevharenboldihaenderne. Deto eleverleber nu
frem mod hinanden og bolden afleveres ca. midt p& banen. Der-
med laves en sdkaldt hand-over. Eleverne skal forsege at holde
farten, nar bolden afleveres. Dette behover ikke nedvendigvis
gores med en amerikansk fodbold, men kan fx ogsa geres med
en handbold. Hvis man er begraenset pad antal bolde, kan dette
0gsa gors med 4 personeriengruppe. Hvis der er 4 personeri
engruppe, skaldem der ikke leber lave hoje knaloft. Eleverne
skiftes til at vaere den, der starter med bolden.

Variation:
Afstanden eleverne skal lebe, kan varieres efter deres niveau.

15m
X
Bolden afleveres
0 €
00 > 0

x
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FLAG FOOTBALL

Der kan ligeledes stilles en kegle, som gor, at eleverne skal labe
en mindre rute inden de afleverer/modtager bolden.

OVELSE: HVORDAN HOLDER MAN PA BOLDEN?

(10 MIN)

Leereren forklarer hvordan man holder pa bolden og kaster.
https://videodifdk/sadan-kaster-du-en-amerikansk-fodbold

Eleverneinddelesigrupper af 3-4 personer (gruppesterrelsen
afhaenger af antal bolde). Ved 3 personer star eleverneien tre-
kant og 4 personer star i en firkant. Hver gruppe har én bold,
som kastes pa skift mellem eleverne rundt i en trekant eller
firkant. Den eller de elever, der ikke enten kaster eller griber,
skal lave en styrke- eller pulsevelse som fx knzeloft, spraelle-
mand, kneeloft eller jumpsquats.

Eleverne kan se hvor mange runder de kan nd uden at bol-
den tabes.

Variation:

0&—0

00
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OVELSE: KAOSSPIL (10 MIN)

Der laves to hold med 4 spillere pa hvert hold. Banen skal vaere
pastaerrelse med en badmintonbane eller volleybane, afhaengig
af bernenes staerrelse og niveau. | hver ende af banen place-
res et felt, der er ca. 2x2 meter hvor en kegle placeres i midten.
Det handler nu om for holdene at komme ned og veelte mod-
standerholdets kegle.

Den elev der har bolden ma ikke bevaege sig, men det ma de
andre pa holdet gerne. Tabes bolden ma den gerne samles op
af samme hold. Det modsatte hold erobrer bolden, ved at hive
et flag af den personderharbolden.Ved scoring byttes bolden
over tilmodsatte hold og der startes fra holdets egen baglinje.
Scoringen skal ske ved at eleven vaelter kegler mens de star
udenfor det markerede malomréde.

Det kan vaere sveert for eleverne at gribe en flag football, sa
alternativt kan en handbold eller skumbold bruges.

Variation:

Sterrelsen pad banen kan andres efter elevernes niveau. Mal-
feltets sterrelse kan varieres. Bolden kan 0gsa a&ndres. Hvis
eleverne fx har meget svaert ved at gribe bolden, kan en hdnd-
bold eller skumbold bruges.

Lektion 2 - Leer at tackle

Introduktion med beskrivelse af formalet med lektionen:
Formalet med lektion 2 er, at eleverne skal leere at tackle
hinanden. Tackling i flag football treener elevens hurtighed,
bevagemenstre og koordination, hvilket stiller krav til bdde
grov- og finmotorik. Samtidig leerer det eleverne at tage selv-
steendige beslutninger.

Materialeliste:
1 Flag-seet eller markeringsband (alle bern skal have et
baelte pa med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale).
Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere
hoje).
5-7 amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde bru-
ges, men det ville give den bedste effekt med de bolde der
brugesisporten.

6
0
0
0 4
4 . 0 N
0
0
OVERSIGT OVER AKTIVITETER/OVELSER:
Tid - 40 min Indhold Proces Formal Rekuvisitter
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
8-10 min Kortintro til dagens Kort introduktion fra Eleven far et kort indblik i lektionen og - 1flagtil alle elever
program underviser kroppen varmes op + 2overtraekstrojertilat fangere
Kampleg - fang halen
Statrold
20 min Tackleovelse 1 Instruktion og forevisning Eleven far kompetencer indenfor « Kegler
fraunderviser tackling + 3-4amerikansk fodbold bolde
Tackleovelse 2 Lebende anvisninger fra Eleven treener at teenke « Tsaetflagtil hver elev
underviser lesningsorienteret
10 min Halefange Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og far hej * 1-2haler pr.elev
Alle mod alle puls « Tseetflagtil hver elev




OVELSESBESKRIVELSER
Introduktion + opvarmning (8-10 min):

KAMPLEG - FANG HALEN:

Eleverneiferer sig baeltet med flag pd og gar sammen to og to
af ca. samme starrelse. Eleverne giver hinanden venstre eller
hejre hdnd og skal nu forsege at stjeele hinandens flag ved at
treekke den anden til sig. Eleven der taber laver 10 mavebaoj-
ninger, mens eleven der vinder laver heje knaloft indtil den
anden elev er feerdig med de 10 mavebaejninger. @velsen kan
kere et par omgange.

Variation:

Styrkeevelserne kan varieres. For at fa eleverne til keempe
mod hinanden laengere tid, kan man ogsa veelge, at de skal hive
begge flag af pa den anden.

STATROLD:

Reglerne er som ved almindelig stdtrold. Der vaelges 1-2 ele-
ver, der skal vaere fangere. De resterende elever har et beelte
om livet. Eleverne fanges ved, at en af flagene hives af. Nar ele-
vens flag er taget, tager eleven det tabte flag i hdnden og laver
spreellemand. Eleven befries ved, at der er en anden elev, der
stiller sig overfor oglaver spraellemand. Der skal laves 5 spreel-
lemaend for man er befriet.

Variation:
Antallet af fangere kan eges, hvis man ensker at ege intensi-
teten. Banestarrelsen kan ligeledes varieres.

TACKLEOVELSER (20 MIN):
TACKLE-OVELSE 1: 0
Enelevstilles mellem 2 kegler

0g 5-6 elever stillesienraekke 0

med ca.5mhentileleven, der

star imellem keglerne. Elev- 0
erne leber nu, en ad gangen, 0
henmod elevender skal tackle

de andre, og de bestemmer 0

selv hvorvidt denne vil treekke |
tilhejre eller venstre. Eleverne

ma gerne lobe lidt taet, s& der I
ikke bliver for meget pause |
imellem. Eleven, der er pla- |
ceret mellem keglerne, skal |
forsege at hive s& mange flag

af som muligt. Efterfelgende |
roteres der, sd alle far lov til |
at prove at tackle. A

7 N\
Afstanden mellem keglerne / N\
skal vaere relativ lille (fx. 5m) / \
ogjohurtigereelevernekom- 7 \
merimod den der taklerdesto  x 0 X

mindre afstand
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TACKLE-OVELSE 2:

| denne tackle-avelse skal eleverne skiftevis agere forsvarer
og angriber. Det er 1 mod 1 dueller. 6-8 elever fordeles pa to
raekker med 10 meters afstand, med front mod hinanden. Ele-
verne star pa en raekke bag hinanden. Angriberen far en bold
fra leereren som star ved siden af raekken. Bolden holdes teet
til kroppen. Sa snart angriberen har modtaget bolden, ma for-
svaren begynde at lebe frem og forsege at tackle angriberen,
ved at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd ned tilden anden
ende af banen med bolden uden at blive tacklet. Begge spillere
skifter nu ke s de bytter roller i naeste lob. S& snart angriberne
narnedidenandenende eller bliver tacklet sendes to nye spil-
lere afsted. Hvis man har 8 eleverien gruppe, kanto angribere
sendes afsted pd én gang, og dermed vil 4 elever veaere aktiveret
pasammetid. Det er stadig 1mod 1dueller. Hvis dette ikke kan
lade sig gore, laves der jump-squats af de elever der star i ke.

Variation:

Afstanden mellem de to raekker kan enten geres kortere eller
leengere for at gore det lettere eller sveerere. Man kan evt. til-
foje enekstraforsvarer,sdder erto personer der skal forsege
at tackle eleven med bolden.

0
0
7
/
!
!
!
!
!
| @® Bold
X I X
0
0
0
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@OVELSE (10 MIN):

HALEFANGE:

Eleverne har alle ifert sig et baelte med to flag. Det handler nu
om, at hver elev fanger s mange flag som overhovedet muligt.
Det erdermed alle mod alle.Man skal hele tiden selv fylde flag
pa sit beelte, sd man ma ikke lebe med flag i hdnden, med min-
dre, at man allerede har to i beeltet. Eleven har "helle” mens
flaget seettes p&. Nar underviseren synes, at legen har veeret
i gang leenge nok, stoppes den og man ser hvem der har flest
flag.Legen kan gentages et par gange. For en gruppe af 20-25
elever anbefales en bane pa 20x20.

Variation:
Ved en stor klasse kan gruppen deles i to lige store grupper.
Banestarrelsen kan ligeledes varieres.

Lektion 3 - Tackling og lebesystemer

Introduktion med beskrivelse af formalet med lektionen:
Formalet med lektion 3 er, at eleverne begynder at kunne spille
spillet med fa regler. Denne lektion vil have genkendelige ele-
menter fra lektion 1 o0g 2, hvilket gerne skulle gere eleverne
mere trygge i avelserne. Samtidig stiller avelserne krav til
samarbejde.

Materialeliste:

1Flag-saet eller markeringsband (alle bern skal have et
baelte pd med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale.

Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere
hoje).

5-7 amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde bru-
ges, men det ville give den bedste effekt med de bolde der
brugesisporten.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Tid - 40 min Indhold Proces Formal Rekvisitter
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
8-10 min Kortintro Kort introduktion fra Eleven far et kort indblik i lekti- | < Hal/graesomrade
Guldfisk og hajer | underviser onen og kroppen varmes op + Mindst et flag pr. elev - gerne to (baelter med
flag, overtraeksband, stofstykker - kan alle
anvendes som flag)
10 min Tackle-avelse 2 Lebende instruktio- Eleven far feling med bolden » 4-5bolde
- udvidet ner og forevisninger fra og far samtidig kendskab til + Kegler
underviser forskellige labesystemer + Tseetflagtil hver elev
20 min Kaosspil Instruktion og forevisning Eleven lzrer at samarbejdeog | * 2kegler som mal
fra underviser anvender de teknikker de tidli- + Kegler til afmaerkning af mal og bane
Spillet spilles i mindre gere er blevet introduceret for. + Tseetflagtil hver elev
grupper med hjaelp fra
undervisere
Ekstra ovelse Halefange Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og + 1-2halerpr.elev
Alle mod alle far hej puls + Tseet flagtil hver elev




OVELSESBESKRIVELSER:
Introduktion + opvarmning (8-10 min):

GULDFISK 0G HAJER:

Alle eleveriferer sig et beelte med flag og placerer sigidenene
ende af hallen eller banen. Der vaelges 2 "hajer” som skal for-
sege at fange “fiskenes"” flag. Hvis man som fisk far fanget et
af sine flag, bliver man til en haj, og skal hjeelpe med at fange
de andre guldfisk. Legen forsaetter til der ikke er flere guldfisk.
Tilen normal klassestoerrelse med 20-25 elever kan bruges en
bane pa 20x40 m.

Variation:

Klassen kan deles i 2 hvis der er mange elever, og praktiseres
pa tveers af hallen. Leengden p& banen kan eges. Der kan saet-
tes en graense for hvor lang tid bernene har "helle”, sa de far
en kortere pause.

TACKLE@VELSER (10 MIN):

TACKLE-OVELSE 2 - UDVIDET:

| denne tackle-avelse skal eleverne skiftevis agere forsvarer
og angriber. Det er 1 mod 1 dueller. 6-8 elever fordeles pa to
reekker med 10 meters afstand, med front mod hinanden. Ele-
verne star pa en raekke bag hinanden. Angriberen far en bold
fra leereren som star ved siden af raekken. Bolden holdes teet
til kroppen. Sa snart angriberen har modtaget bolden, ma for-
svaren begynde at lebe frem og forsege at tackle angriberen
ved at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd ned til den anden
ende banen med bolden uden at blive tacklet. Begge spillere
skifter nuke sa de bytter rollerinaeste leb.Sa snart angriberne
narnedidenandenendeeller bliver tacklet sendes to nye spil-
lere afsted. Hvis man har 8 eleverien gruppe, kanto angribere
sendes afsted p& én gang, og dermed vil 4 elever veere aktiveret
pasammetid. Det er stadig 1mod 1dueller. Hvis dette ikke kan
lade sig gore laves der jump-squats af de elever, der star i ke.

FIT FIRST 10
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Hvis eleverne har let ved denne avelse, kan der placeres nogle
keglerimellem de to raekker, sd b&de forsvarer og angriber skal
ud ogrunde enkegleinden selve “duellen” mellem dem opstar.

Variation:

Afstanden mellem de to raekker, kan enten geres kortere eller
laengere for at gore det lettere eller svaerere. Man kan evt. til-
foje enekstraforsvarer,sddererto personer der skal forsege
attackle eleven med bolden.Hvis bolden er et forstyrrende ele-
ment for de mindre klasser kan denne udelades.

0

0

\
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0
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|
I ® Bold
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OVELSE: KAOSSPIL (20 MIN)

Der laves to hold med 4 spillere pd hvert hold. Banen skal vaere
pasterrelse med en badmintonbane eller volleybane, afhaengig
af bernenes staerrelse og niveau. | hver ende af banen place-
res et felt, der er ca. 2x2 meter hvor en kegle placeres i midten.
Det handler nu om for holdene at komme ned og veelte mod-
standerholdets kegle.

Den elev der har bolden, ma ikke bevaege sig, men det ma de
andre pa holdet gerne. Tabes bolden, m& den gerne samles
op af samme hold. Det modsatte hold erobrer bolden, ved at
hive et flag af den person, der har bolden. Ved scoring byttes
bolden over til modsatte hold og der startes fra holdets egen
baglinje. Scoringen skal ske ved, at eleven veelter kegler mens
de star udenfor det markerede malomréde.

Q7
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Det kan veere sveert for eleverne at gribe en flag football bold,
sd alternativt kan en handbold eller skumbold bruges.

Variation:

Sterrelsen pa banen kan andres efter elevernes niveau. Mal-
feltets sterrelse kan varieres. Bolden kan 0gsa a&ndres. Hvis
eleverne fx har meget sveert ved at gribe bolden, kan en hadnd-
bold eller skumbold bruges. En variation af denne avelse kan
veere, at man fjerner malfelterne og sd siger, at holdene har faet
point, ndr de har afleveret bolden til hinanden 4 gange uden
at blive "tacklet”. Hvis bolden tabes, samles den op af samme
hold. Bolden kan kun erobres ved, at eleven med bolden tack-
les.lgen ma eleven der har bolden ikke bevaege sig. Det er de
resterende spillere, der skal serge for at lebe sig fri.

Lektion 4 -Kaste-/gribefaerdigheder

Materialeliste:
Amerikanske fodbolde svarende til 1 bold pr. to elever -
alternativt kan handbolde, tennisbolde, skumbolde eller
lignende bruges
Evt. kegler til at markere afstanden i nogle af evelserne

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Tid Indhold Proces Formal
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
20 min Kortintro til dagens program Kortinstruktion fra undervisers Eleven far et kort indblik i lektionen og
Giv bolden videre Qvelserigrupper kroppen varmes op
Aflevér og leb
10 min Snap og kast Instruktion og forevisning fra underviser Elevenintroduceres til et snap og ever
Lebende anvisninger fra underviser bade at kaste og gribe bolden
Qvelseipar
10 min Kast lengere og laengere Instruktion og forevisning fra underviser Eleven far bedre feling med bolden og

Lebende anvisninger fra underviser
Qvelseipar

over sig i at kaste leengere



Tid

Beskrivelse

Materialer
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Variation

INTRODUKTION + OPVARMNING

20 Giv bolden videre: Jamerikansk fod- | Giv bolden videre:
min Opdel eleverneigrupper & 4-6 elever. Eleverne stiller sigienraekke, den | bold eller lign. pr. Lav evt. en konkurrence
forreste elev haren bold. Forreste elev drejer kroppen og aflevere bol- | gruppe. om at f& hele raekken
den til eleven bagved. Hvis eleven modtager bolden fra venstre side, forst over enlinje nogle
gives bolden videre til eleven bagved fra hejre side og omvendt. Nar | Evt.tokegler pr. meter laengere fremme.
den bagerste elev modtager bolden, leber eleven op forrest i raekken | gruppe tilat mar-
og starter forfra. @velsen fortsaetter til eleven, der startede med bol- | kere afstanden Aflevér og lob:
den, igen er forrest i reekken. mellem raekkerne. Lav forskellige typer lab,
Lav derefter en runde, hvor bolden afleveres bagud over hovedet og feks. skal eleven lave hoje
en hvor den afleveres mellem benene. knaeloft eller haelspark,
nar de leber om bagved
Aflevér og leb: raekken overfor.
Fordel eleverne i grupper a 4-5 elever. Eleverne stiller sig i to raekker
overfor hinanden med ca. 5 meters mellemrum, den ene raekke star-
ter med bolden. Er der et ulige antal, starter raekken med flest elever
med bolden. Ferste elev i raekken kaster bolden over til eleven i mod-
satte reekke og leber om bagved reekken, denne lige har kastet bolden
til. Eleven der modtager bolden, griber den og kaster den retur til den
anden raekke, leber om bagved osv.
Start med at kaste normalt overhandskast. Lav derefter kast mellem
benene (hvor eleven har ryggen til modtageren) og afslut evt. med
hand-off.
SNAP 0G KAST
10 Eleverne gdr sammen to og to og stiller sig ved den ene baglinje.Elev1 | Hal/graesomrdde | Hvis det bliver for sveert
min stiller sigmed rykkentil elev 2 ca. Tmeter foran.Elev1har bolden.Elev1 | med god plads. for eleven at gribe bolden
seetter spidsen af boldenigulvet og kaster den herefter mellem benene i lob, kan eleven stoppe op
til elev 2 (laver et snap). Herefter saetter elev 1ileb. Elev 2 griber bol- | 1amerikansk fod- | efter et par meter, vende
den og kaster dentil elev 1, nar denne er lebet nogle meter frem.Elev1 | bold eller lign. pr. | sig mod boldholder og
griber bolden, seetter spidsenigulvet og aflevererigen bolden mellem | par. modtage bolden.
benene til elev 2, der er lebet op til elev 1. Fortsaet sddan til den anden
baglinje og byt herefter position pa vejen tilbage.
Negleord for gennemfersel:
Benene ma aldrig krydse hinanden.
Forreste fod skal pege mod makker.
KAST LAENGERE 0G LZENGERE
10 Eleverne gdrsammen to og to med en bold. De stiller sigoverfor hinanden | 1amerikansk fod- | Skift fysik, sa eleverne feks.
min med ca. 2 meters afstand. Hver elev placerer en kegle ved startpositi- | bold eller lign. pr. | skal laegge sig pa ryggen,

onen. Eleverne skal nu kaste bolden til hinanden med overhandskast.
Forste elev kaster bolden til makkeren, laegger sig pd maven og rejser
sigigen.Makkeren griber bolden, kaster den retur, lsegger sig pa maven
og rejser sigigen. Hvis bolden gribes begge gange, tager begge elever
et skridt bagud, og placere keglen ved deres nye position. Gribes bolden
ikke, skal eleverne lebe ind til midten, give hinanden en highfive og lebe
tilbage til keglen. Husk at eleven skal ned pa maven og op igen efter
eleven selv har kastet, uanset om bolden gribes eller ej.

par.

2 kegler pr. par til
at markere afstan-
den mellem dem i
starten.

lave englehop, sprelle-
maend eller lign.
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Lektion 5 - Tacklinger og leb

Materialeliste:
+ Lektion5-Tacklinger og lab

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Tid Indhold Proces Formal
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
20 min Kortintro til dagens program Kort instruktion fra underviser Eleven far et kort indblik i lektionen og
Felg underviseren Underviser deltager aktivt kroppen varmes op
10 min Vende kegler Instruktion og forevisning fra underviser Eleven far treenet sin hurtighed, retnings-
Qvelseigrupper med lebende hjzelp fra skift og sit overblik
underviser
10 min Sten-saks-papir Instruktion og forevisning fra underviser Eleven far kompetencer indenfor tackling
Lebende anvisninger fra underviser Eleven traener sin hurtighed og
Qvelseipar reaktionsevne
10 min Fang kasteren Instruktion og forevisning fra underviser Eleven far traenet sin reaktionsevne og

Lebende anvisninger fra underviser
Qvelseipar

koncentration
Der arbejdes videre pa kompetencer
indenfor tackling

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

INTRODUKTION + OPVARMNING

Eleverne stiller sig pa linje med front mod underviseren, gerne med
en meter mellem dem. Lav evt. flere raekker, hvis der er mange elever.
Eleverne laver leb pa stedet. Underviseren vaelger hvordan eleverne
skal bevaege sig ved enten selv at bevaege sig eller pege i den retning,
de skal lebe. Peg til venstre, hajre, frem og tilbage. Hvis underviseren
peger nedad, skal eleverne laegge sig pa maven. Eleverne har hele tiden

Ingen materialer

Eleverne gar sammen

to ogto. De skiftes til at
veere den der bestemmer
leberetning.

Opdel eleverneigrupper a4-5 elever. Der skal veere et lige antal grupper,

10 Folg underviseren
min
ansigtet rettet mod underviseren.
VENDE KEGLER
10
min

da de skal spille to hold mod hinanden. Placer keglerne pa et omrade
ca.10x10 meter.Den ene halvdel af keglerne vender normalt, denanden
vender pa hovedet. Holdene starter bag en linje. P& underviseren signal
skal de lebe ind til keglerne. Det ene hold skal forsege at vende keg-
lerne pa hovedet og det andet hold skal vende dem, s de star normalt.
Spil 2 min og teel derefter, hvilket hold, der har flest kegler, der vender
i deres retning. Skift herefter modstander og prev igen.

Rigeligt med keg-
ler (toppe), der kan
sta pa hovedet. Der
skal veere flere keg-
lerend antal elever.

Placér kegler i samme ret-
ning og tag tid pd hvorlang
tid holdet er om at vende
keglerne om. Lad derefter
det andet hold forsege at
sld deres tid.

Qvelsen kan ogsa laves
hvor det gelder om at
samle keglerne ind pa tid.
Lav en linje eller en kegle
udenfor banen, hvor de
indsamlede kegler skal pla-
ceres. Eleverne ma hente
én kegle ad gangen.

STEN-SAKS-PAPIR

10
min

Eleverne gar sammen to og to. Banen opstilles sa der er en midterlinje
og en 'helle-zone'i hver ende (ca. 10 meter fra midterlinjen). Eleverne
placerer sig pa hver sin side af midterlinjen, sa de star overfor sin mak-
ker. Der spilles sten-saks-papir, 0og underviseren hjelper med at telle.
Pa ‘nu’ viser eleverne enten sten, saks eller papir med handen. Vinde-
ren skal forsege at fange taberens flag, inden de nar ned i helle-zonen.
Fanger eleven flaget, afleveres det tilbage inden naeste runde starter.
Spil bedst ud af tre og byt derefter makker, ved at den ene raekke ryk-
ker en plads til siden.

4 kegler til at mar-
kere helle-zonen.

Mindst 1flag pr.
elev-gerneto
(beelter med flag,
overtraeksband,
stofstykker - kan
alle anvendes som
flag).

Spil med point, sa hvis
eleven fanger et flag, far
de 1point. Hvis eleven
nar helle-zonen, uden at
blive fanget, far de 1 point.
Flest point efter 5 runder
vinder.
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Tid Beskrivelse Materialer Variation
FANG KASTEREN

10 Eleverne gar sammen to og to. Hvert par skal have tre kegler ogenbold. | 3 kegler pr. par, Man spiller i stedet sam-
min Veelg en baglinje, der spilles pd, og lav ‘helle-zonen’ 10 meter vaek Ele- | samt minimum 2 men som et hold, hvor

verne placerer deres tre kegler pa baglinjen. Den ene elev stiller sig
bagved keglerne og den anden star ca. 2 meter fra keglerne (mellem
baglinje og helle-zonen) med bolden. Eleven har tre forseg til at ramme
keglerne. Rammer eleven en kegle far de 1 point. Makkeren bag keg-
lerne kaster bolden tilbage til eleven, hvis keglen rammes. Hvis eleven
ikke rammer, kan eleven blive fanget af makkeren. Eleven skal derfor
skynde sig at lebe ned i helle-zonen, uden at blive fanget. Man fanges
ved, at makkeren tager ens flag. Hvis eleven ikke bliver fanget inden
helle-zonen, ma eleven forsaette sine tre forseg péd at ramme kegler
og fa point. Efter tre forseg skifter eleverne plads. Hvis makkeren fan-
ger elevens flag, bytter de plads med det samme og eleven far ikke lov
til at forsege at fa flere point. Makkeren har derefter ogsa tre forseg til
ramme keglerne og fa point, medmindre de misser og efterfelgende
bliver fanget af den anden elev.

Eleverne husker selv, hvor mange point, de har. Skift evt. modstander
efter 5 min.

Lektion 6 - Sa skal der spilles

Materia
+ Tflag

leliste:
-saet eller markeringsband (alle elever skal have et

baelte pa med 1-2 “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som flag). Alternativt kan der bruges en sammen-

rullet

overtraekstroje

» Rigeligt med kegletoppe

+ 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde, ten-
nisbolde, skumbolde eller lignende bruges

+  Overtreekstrojer

kegler til at mar-
kere helle-zonen.
Gerne kegler, der
kan veeltes, hvis
de rammes af
bolden.

7Tamerikansk fod-
bold eller lign. pr.
par.

Mindst 1flag pr.
elev.

det geelder om at fa flest
point. Hver elev har sta-
dig tre forseg, og hvis
man misser keglen, laber
begge elever op til hel-
le-zonen og tilbage, far
de mé fortseette med at
kaste.
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OVERSIGT OVER AKTIVITETER/QOVELSER:
Tid Indhold Proces Formal
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
5 min Kortintro tildagens program Kort instruktion fra underviser Eleven far et kort indblik i lektionen og
Felg underviseren Underviser deltager aktivt kroppen varmes op
15 min Kaosspil Instruktion og forevisning fra underviser Eleven laerer at samarbejde og anvender
Spillet spilles i mindre grupper med hjaelp de teknikker de tidligere er blevet intro-
fraunderviser duceret for
20 min Mini kamp Instruktion og forevisning fra underviser Eleven laerer at samarbejde og anvender

Spillet spilles i mindre grupper med hjzelp
fraunderviser

de teknikker de tidligere er blevet intro-
duceret for
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Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUKTION + OPVARMNING
5 Felg underviseren Ingen materialer Eleverne gar sammen
min Eleverne stiller sig pa linje med front mod underviseren, gerne med to ogto. De skiftes til at
en meter mellem dem. Lav evt. flere raekker, hvis der er mange elever. veere den der bestemmer
Eleverne laver leb pa stedet. Underviseren vaelger hvordan eleverne leberetning.
skal beveege sig ved enten selv at bevaege sig eller pege den retning
de skal labe. Peg til venstre, hajre, frem og tilbage. Hvis underviseren
peger nedad, skal eleverne leegge sig pa maven. Eleverne har hele tiden
ansigtet rettet mod underviseren.
KAOSSPIL
15 Der laves to hold med 4 elever pd hvert hold. Banen skal vaere pa ster- | 12 kegler til at | Eleven magernelobe med
min relse med enbadmintonbane eller envolleybane afhangig af elevernes | afmaerke bane og | bolden, men der skal vaere
storrelse og niveau.| hver ende af banen placeres et felt, dererca.2x2 | malomrade, samt | lavet fire afleveringer for
meter, hvor en kegle placeres i midten. Det handler nuom for holdene | 2 sterre kegler til | holdet maforsege at veelte
at komme ned og vaelte modstanderholdets kegle. mal. keglen.
Den elev, der har bolden, ma ikke bevaege sig, men det ma de andre | 1satflag pr.elev. Lav evt. undertal/overtal
pa holdet gerne. Tabes bolden ma den gerne samles op af det samme som beskrevet i neeste
hold. Det modsatte hold erobrer bolden ved at hive et flag af den per- | 1amerikansk fod- | evelse.
son, der har bolden. Ved scoring byttes bolden over til det modsatte | bold eller lign. pr.
hold og der startes fra holdets egen baglinje. Scoringen skal ske ved | bane.
at eleven veelter keglen, mens de star udenfor det markerede omrade.
Overtraekstrojer til
det ene hold.
MINI KAMP
20 Opdel eleverne i grupper a 8 elever, og lav to hold. | hver kamp spiller | 8 kegler til marke- Det angribende hold er
min man 4 (angreb) mod 2 (forsvar). ring af én bane. i overtal for at fa mere

Forsvar: 2 spillere pd banen, 2 spillere bag egen baglinje, og laver fysi-
ske gaver (armstraekkere, planke, mavebejninger etc.). Disse 2 bytter
hver gang holder kommer i forsvar. Altsa ferst er spiller Aog B bag bag-
linjen (og ude af spillet), og naeste gang holdet er i forsvar er spiller C
og D bag baglinjen.

Angreb: alle fire spillere er pa banen.

Et tip: giv hver spiller pd et hold nr. 1, 1,2, 2. Sd ved de et Terne skal pa
baglinjen, og naeste gang 2'erne osv.

Opstil en bane pa ca. 15x15 meter med et malfelt pa ca. 1 meter i hver
ende af banen. Markér malfeltet med en kegle pa sidelinjen. Eleverne
spiller nu mod hinanden og skal forsege at score mal i modsatte mal-
felt. Holdet scorer ved, at en elev leber ind i malfeltet med bolden, eller
modtager boldeninde i malfeltet. Hvis bolden tabes pajorden, er den fri
0og ma samles op af begge hold, vaer dog opmaerksom pa sikkerheden.
Eleverne mdkasteialle retninger, samt lebe med bolden. Modstander-
holdet kan erobre bolden ved enten at samle en fri bold op, eller ved
at hive et flag af boldholderen. Hvis boldholderen bliver tacklet, skal
bolden afleveres tilmodstanderholdet, som starter spillet op igen ved
at kaste bolden gennem benene til en medspiller (laver et snap). Ved
scoring starter modstanderholdet ligeledes med at lave et snap nede
ved egen baglinje.

Spil 3-4 kampe af 5 min. Byt derefter modstandere.

1seet flag pr. eley,
alternativ over-
treekstrojer eller
band.

7amerikansk fod-
bold eller lign. pr.
bane.

4 overtraekstojer
pr.bane.

gangibolden, og der-
med mere leb ind i spillet.
Nogle grupper kan sam-
mensattes mere ligeligt
(antalsmaessigt) og spille
4 mod 3 eller 4 mod 4.

Er de lebende udskiftnin-
ger for sveere, sé kan man
spille med at et hold (4
elever) har fem angreb
mod det forsvarende hold
(2-3 elever)

Holdet skal have lavet tre
afleveringer inden de ma
score.

Eleverne ma ikke lebe
med bolden.



7. FLOORBALL

FIT FIRST floorball er en begyndervenlig stavsport, som spilles
med stave og en bold. Spillet er bade intenst, sjovt og simpelt.
Spillets f& regler ger det nemt at introducere spillet i idreetsti-
men. Det er ydermere nemt for elever med forskellig erfaring
at spille sammen.

Det kan spilles pa tveers af en handboldhal p& mindre baner
3 mod 3eller 4 mod 4 eller i en gymnastiksal. Alle kan deltage
uanset fysisk niveau, og drenge og piger kan sagtens spille pa
samme hold. Som konditionstraening er FIT FIRST floorball ideelt.

FIT FIRST floorball stiller krav til og forbedrer elevernes oje-
hand koordination, balance, fysiske form og kropsbevidsthed.
Spillet kan, som naevnt, spilles af alle uanset niveau, form, ken
og alder. Herved far alle i klassen, om de er idraetsvante eller
ej, oftest en stor succesoplevelse med spillet.

De 6 lektioner er bygget progressivt op, sa eleverne opnar flere
og flere kompetencerindenfor spilletigennem lektionerne. Det
erikke malet, at eleverne skal kunne spille det faerdige spil efter
at have gennemfert lektionerne, men at de far kendskab til
bolden og delelementer fra det faerdige spil. Lektionsplanerne
kan gennemferes bdde udenders og indenders. Det anbefales
at bruge traeningssko bdde udenders og indenders.

FIT FIRST 20
FLOORBALL

De 5 vigtige regleri FIT FIRST floorball.

Det er ikke nedvendigt at kende og overholde samtlige spille-
regler for at f& stor gleede af FIT FIRST floorball. Her er de fem
vigtigste regler.

1. Undgé slag pa staven
Hvis en spiller sl&r pa, lafter eller sparker til en modspillers
stav

2. Undgad skub
Hvis en spiller, der har bolden under kontrol, eller forseger
atnd den, pd anden made end skulder mod skulder presser
eller skubber en modspiller

3. Undga hojt leftet stav
Hvis en spiller lofter bladet p& sin stav over hoftehejde i
tilbagesvinget, for spilleren rammer bolden, eller i fremad-
svinget efter spilleren har ramt bolden.

4. Undga stav mellem benene
Hvis en markspiller placerer sin stav, sin fod eller sit ben
mellem en modspillers ben eller fedder.

5. Undga liggende spil
Hvis en markspilleriliggende eller siddende position stop-
per eller spiller bolden.
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Lektion1
MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
En stav og bold pr.elev
Tid Leg/@velse
0-10 KONGENS EFTERFOLGER Materialer:
min En stav og bold pr. elev.
Formal:

@velsen har til formal at lade bernene bevasge sig med bolden,
staven og blive vaennet til bevaegelserne.

Beskrivelse:

Bornene deles i sma grupper enten parvis eller max. fire bern per
gruppe. Bernene bevaeger sig rundt i hallen pd en raekke. Forreste
barn bestemmer hvor de leber hen (og eventuelt hvilke avelser
de skal lave)

Justeringsmuligheder:
Er der ikke materialer nok, kan hver gruppe have én
stavog én bold hver som det forreste barn benytter

10-25
min

ILDKUGLERNE

Formal:
@velsen har til formal at bernene ever sig i at ramme en bold i
beveaegelse.

Beskrivelse:

Bornene delesito hold, der placerer sig pa hver sin sidelinje i hal-
len. Boldene (ildkuglerne) fordeles ved de to hold. Bernene ma
ikke krydse midten af banen.

Det geelder om at f& spillet boldene ned over modstanderholdets
baglinje ved hjaelp af staven. Det modsatte hold skal forsege at
stoppe boldene og sende dem tilbage.

Materialer:

En stav og bold pr. elev

Hvis man er udendars, skal der benyttes kegler e.l. til
at definere banen og baglinjerne.

Justeringsmuligheder:
Man kan spille om point, sa hver bold, der krydser
baglinjen, giver et point.

Man kan spille med flere forskellige typer af bolde
(feks. tennisbolde).

Man kan let dele bernene op i flere hold, hvis man
observerer, at der ikke er nok aktioner pr. barn.

25-40
min

3V3 KAMP

Beskrivelse:

3 mod 3 floorball uden fast malmand. Spillerne star pa mal pa tur
hver gang de eriforsvar.

Der spilles pa en lille bane pa tveers af hallen.

Materialer:

- Stave, bolde og mal

« Hvis der ikke er mal til r&dighed kan der bestem-
mes et mal pa vaeggen, laves mal med trojer ell.

« Hvis der ikke er stave til alle, kan man spille i en
intervalform, hvor 3 hold deles om en bane og to
hold spiller 90 sekunder ad gangen inden et hold
byttes ud

Justeringsmuligheder:

+  Regelomatalle skal rere bolden for at holdet ma
score

+ Regelom atalle skal over midten for at holdet ma
score
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Lektion 2
MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
En stav og bold pr. elev
Tid Leg/@velse
0-10 STA-TROLD Materialer:
min En stav og bold pr. elev.
Formal:

@velsen har til formal at lade bernene bevaege sig med bolden,
staven og blive vannet til bevaegelserne.

Beskrivelse:

P3 et afgraenset areal udvaelges én fanger pr. otte elever. P3 lzere-
rens signal méa fangerne fange de evrige bern.

Nar et barn bliver fanget, skal man sté stille med spredte ben.
Man kan blive "fri” ved at en anden kravler mellem benene. Hvis
bernene er bekendte med og trygge ved sta-trold kan stave og
bolde hurtigt tilfojes.

Man kan nu blive fri ved at fa en bold trillet mellem benene

Justeringsmuligheder:
Hvis det er for sveert for fangerne kan: gore arealet
mindre, spille med feerre bolde

Hvis man ikke ensker at kravle gennem benene pa
hinanden, kan man a&ndre opgaven til at veere high-fi-
ves eller andet.

10-25 | BOOMERANGEN Materialer:
min To stave og én bold pr. par

Formal:

@velsen har til formdl at bernene ever sigiat drible med stavogbold. | Justeringsmuligheder:

Hvis man ikke har stave eller hvis det er for sveert for

Beskrivelse: boomerangen at labe med staven, sé kan man fjerne

Bernene er sammen i par, har en stav hver og én bold til sammen. | staven fra denne del af avelsen.

Detenebarner "kasteren” og denanden er "boomerangen”. Kaste-

ren skyder til bolden med staven og boomerangen serger for at | Hvis berneneikke selv kan finde pa evelser til hinan-

bolden kommer tilbage. den, eller hvis evelserne bliver for sveere, sa lad det

Inden kasteren sender bolden afsted, bestemmer boomerangen | veere op til laereren.

hvilken fysisk evelse kasteren skal lave imens.

Bernene bytter roller hver gang boomerangen kommer tilbage. Der kan ogsa stilles krav om at boomerangen skal
hente bolden pad bestemte mader. Feks: Drible for-
leens, baglaens, drible med hejre hand, med venstre
hand, med begge haender, osv.

25-40 | 6V6 PARKAMP Materialer:
min + Stave, bolde og mal
Beskrivelse: + Huvis der ikke er mal til radighed, kan der bestem-

Bernene deles i to hold med 4 eller 6 pa hver. P4 hvert hold dan-
nes der makkerpar, der skal holde hinanden i hdnden hele tiden.

De to hold spiller mod hinanden, og der er ikke et malmandspar.

Der spilles pd sma baner pa tveers af hallen.

mes et mal pd vaeggen, laves mal med trejer e.l.
Hvis der ikke er stave til alle, kan man spille med
én stav pr. par og skifte hvert 25. sekund.

Justeringsmuligheder:

+ Regel om at alle skal rere bolden for at holdet ma
score

+ Regel om at alle skal over midten for at holdet ma
score
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Lektion 3
MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
En stav og bold pr.elev
Tid Leg/@velse
0-10 DRIBLECIRKEL Materialer:
min En stav og bold pr. elev.
Formal:
@velsen har til formal at lade bernene eve sig pa at drible og afle- | Justeringsmuligheder:
verer bolden til hinanden i kaos. Fantasien saetter graenser for hvilke aktiviteter de
kan lave.
Beskrivelse:
Der laves grupper af 10-12 bern. | hver gruppe dannerdenene halv- | Hvismanikke synesat berneneicirklen er aktive nok,
del encirkel rundt om de andre. Der ma gerne vaere 5-6 meter fra | sa kan man indfere forskellige evelser de skal lave,
midten og ud til bernenei cirklen. | midten af cirklen laves en fir- | mens bernenei midten leser deres opgave.
kant med kegler, ca. 2x2 meter. Bernene i midten har en stav og
en bold. Bernene i cirklen har en stav.
Nu kan der laves mange forskellige avelser, men det vigtigste er
at alle er forholdsvis meget aktive.
Det kunne feks. veere:
« Bernene i midten dribler ud til yderkanten af cirklen og rundt
om et andet barn, for de leber igennem firkanten og finder en
ny at lebe rundt om.
« Deskaldrible med begge hander
+ Deskaldrible baglaens
+ Deskaldrible med fedderne, mens de har staven i hdnden.
« Deafleverer boldentil et barniyderkanten ogleberud og bytter.
« Dekan aflevere pa forskellige mader
+ Osv.
Hvis ikke bernene bytter plads undervejs i evelserne, sa serger
leereren for at de bytter hvert minut.
10-25 v Materialer:
min En stav og bold pr. elev
Formal: . . .
@velsen har til formal at bernene ever sig i komme forbi deres Justenngsmullghedgr. o )
modstander Man kan sp|lvlel omopomt, sa hvgr gang angriberen
krydser baglinjen far man et point.
Beskrivelse: )
Den forste delevelse er uden stave og bolde Man kan gare det sveere for forsvarsspilleren ved at
vedkommende skal starte:
1.Bernene deles i grupper, s& de er mellem 6-8 i hver gruppe. Der | P.a knae
laves en firkant eller en afgreensning med stregerne pa halgulvet * Liggende )
svarende til 4x5 meter til hver gruppe. * Medryggentil
Halvdelen af bernene placerer sig pd den ene side af firkanten og
den anden halvdel modsat. Den ene gruppe bern udpeges som
angribere og den anden som forsvarer. Angriberne skal forsege
at komme forbi forsvarerne og krydse deres baglinje. Forsvarerne
kan forhindre det ved at rere angriberne pa skulderen.
2. Bernene gar sammen i par og skal have én stav og bold.Den ene
i parret stiller sig pa sidelinjen uden stav og bold. Den anden stil-
ler sig overfor med ca. 5 m afstand. Barnet med stav og bold skal
nu forsege at komme forbi forsvarsspilleren og krydse baglinjen.
Forsvarsspilleren kan igen forhindre det ved at rere angriberen
pa skulderen.
25-40 | 2V2 KAMP Materialer:
min - Stave, bolde og mal
Beskrivelse: + Hvis der ikke er mal til rddighed kan der bestem-

2 mod 2 floorball uden malmand.
Der spilles pa en lille bane pa tvaers af hallen

mes et mal pd vaeggen, laves mal med trejer e.l.

« Hvis der ikke er stave til alle kan man spille i en
intervalform, hvor 3 hold deles om en bane og to
hold spiller 90 sekunder ad gangen inden et hold
byttes ud

Justeringsmuligheder:

+ Regel om at begge skal rere bolden for at holdet
ma score

+ Regel om at begge skal over midten for at holdet
ma score

+ Ladholdene fa nye modstandere efter hver kamp.
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Lektion 4
MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
Kegler og andre remedier fra redskabsrummet
Tid Leg/@velse
0-10 ALLE MINE FLOORBALLSPILLERE KOM HJEM Materialer:
min En stav og bold pr. elev.
Formal:
@velsen har til formal at lade bernene bevaege sig med bolden, | Justeringsmuligheder:
staven og blive vannet til bevaegelserne. Legen kan starte uden stave og bolde. Dette kan til-
fores efterfelgende sammen med en introduktion
Beskrivelse: tilreglerne, hvor man ikke ma sla pa stavene og man
Afhaengigt af antal bern, kan gruppen deles i to eller flere, for at | ikke ma skubbe sin modstander.
sikre mest mulig aktivitet.
Boldene kan evt. skiftes ud med aerteposer, hvis bol-
Som i den klassiske berneleg "Alle min kyllinger kom hjem” skal | dene ikke kan styresikaos.
bernene fra den ene ende af et afgraenset omrade til den anden
uden at blive fanget. Antallet af fangere varieres lebende for at | Der kantilferes flere fangere fra starten af legen.
&ndre pad svaerhedsgraden. Legen kan gennemferes med eller
uden stave og bolde. Hvis der er stave og bolde med, sa kan fan-
geren fa fat i floorballspillerene ved at fa deres bold ud af det
afgraensede omrade.
Det er en god méade at introducere nogle af reglerne i FITFIRST
Floorballirelation til ingen slag pa staven og ingen kropskontakt.
10-25 | DRIBLESTAFET Materialer:
min En stav og bold pr. elev
Formal: Kegler og andre remedier fra redskabsrummet
@velsen har til formal at bernene ever sigiat styre en bold i fart. .
Justeringsmuligheder:
Beskrivelse: Det kan laves som en konkurrence ved at lave de
Bernene delesihold, sd der er maksimalt fire pd hvert hold.Banerne | samme baner ved alle hold.
kan laves pa mange forskellige mader. Serg for at lave dem tilpas
korte til, at ventetiden pa holdet bliver kort. Er der ikke stave og bolde nok, sa skifter stav og bold
blot haender ndr en ny skal afsted.
Der kan vaere en overvejelse i at lave forskellige baner ved hvert
hold, s& det er sveere at male sig med hinanden. Hvis der er forskellige baner, sa lad holdene skifte
mellem dem undervejs.
Det kan f.eks. vaere:
- L kegler der skal lebes slalom i mellem.
- En kegle man skal ud at vende ved
- Enstavman skal ga paline pa
- Deskallebe med to bolde
- Ladbernene lave deres egen bane.
- Osv
Bernene skal gennemfere banen sa hurtigt som muligt med stav
0g bold.
25-40 | 3V3 KAMP PA FIRE MAL Materialer:
min + Stave, bolde og mal
Beskrivelse: Hvis der ikke er mal til radighed, kan der laves mal

3 mod 3 floorball uden malmand.

Der spilles pé en lille bane pd tveers af hallen med to mal i hver
ende. Der ma scores pa begge af modstandernes mal.

med kegler, trojer e.l.

Hvis der ikke er stave til alle, kan man spille i en
intervalform, hvor 3 hold deles om en bane og to
hold spiller 90 sekunder ad gangen inden et hold
byttes ud

Justeringsmuligheder:

+ Regel om at alle skal rere bolden for at holdet ma
score
Regel om at alle skal over midten for at holdet ma
score
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Lektion 5
MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
Enstav og bold pr. elev
Tid Leg/@velse
0-10 GRAVE GULDKLUMPER Materialer:
min En stav og bold pr. elev
Formal:

@velsen har til formal at lade bernene bevaege sig med bolden,
staven og blive vannet til bevaegelserne.

Beskrivelse:

Tildenne aktivitet skal barnene vaere sammenigrupper af 3-4 bern.
Afhaengigt af antal grupper laves en bane (en trekant/firkant/fem-
kant/osv med ca. 6-8 meters afstand til midten) med kegler, hvor
hver gruppe star ved deres egen kegle. | midten af banen place-
res alle guldklumperne (boldene).

Det geelder om at skaffe flest guldklumper

P& lzererens signal ma én fra hver gruppe lebe ind og hente en bold
som vedkommende tager med tilbage til sin egen kegle. Nar guld-
klumpen er hjemme, ma naeste barn lebe ind i midten og finde en
ny guldklump, der bringes hjem, osv.

Nar alle guldklumperne er fjernet fra midten, ma man ga pa jagt
hos de andre hold. Det er stadigvaek kun én fra holdet der ma lebe
ad gangen. Man ma ikke beskytte sine guldklumper.

Nar leereren siger stop teelles guldklumperne sammen og afleve-
res i midtenigen. Nu kan legen starte forfra.

Justeringsmuligheder:
Banen kan a&ndres i sterrelse sd bernene enten far
|laengere eller kortere til midten.

| stedet for at kere pa tid, s& kan man spille med at
gaelder om ferst at fa feks. 4 guldklumper. (Veer OBS
pa hvor mange bolde | bruger)

Legen kan i starten foregd uden stave, sa bernene
kun skal forholde sig til bolden

10-25
min

DRIBLEKAOS

Formal:
@velsen har til formal at bernene over sigi at bevaege sig med stav
og bold i et kaosspil.

Beskrivelse:
Alle bern har en stav og en bold og beveaeger sig rundt imellem
hinanden.

Laereren kanindfere forskellige opgaver, som bernene skal udfere
pa et signal.

Det kunne feks. veere:

* Lebudtilnermeste vaeg og tilbage

+ Stopbolden med foden

+ Kast bolden salangt du kan og hent den
+  Bytbold med en klassekammerat

* Drejrundt omdig selv med stav og bold.
+ Osv.

Lad gerne bernene komme med forslag til forskellige opgaver.

Materialer:
Enstav og bold pr. elev

Justeringsmuligheder:
Er det alt for meget kaos, sé del bernene i to min-
dre grupper.

25-40
min

2V2 KAMP MED FORSKELLIGE MODSTANDERE

Beskrivelse:
2 mod 2 floorball uden malmand.
Der spilles pd sma baner pa tveers af hallen.

Der spilles pa tid, max 2 minutter. Nar kampen er slut gar holdene
hentil den bane der er til venstre for deres eget mal. P& den made
far man hele tiden nye modstandere.

Hvis man ogsa gerne vil preve nye hold, sd kan man i stedet for
lade den ene pd holdet ga til banen til venstre og den anden ga
til banen pa hojre.

Materialer:

+ Stave, bolde, kegler og mal

+ Hvis derikke er maltil radighed, kan der laves mal
med kegler, trajer e.l.
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Lektion 6

MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
Enstav og bold pr. elev

Tid Leg/@Qvelse

0-10 STREGFANGE
min
Formal:

@velsen har til formal at eve bevaegelsen med staven og leerer reg-
len om at staven ikke ma komme hejt op i luften.

Beskrivelse:

Alle bernene har en stav, meningen bolde. Der veelges eneller flere
fangere. Bernene og fangere skal nu bevaege sig rundt pa halgul-
vets streger. Den eneste regel er at fedder og stav skal rere ved
en streg hele tiden.

Man fanges ved at blive rert af en fangers haender. Nar man bliver
fanget skifter rollerne.

Materialer:
Enstav pr.elev

Justeringsmuligheder:

Er man ikke i en hal eller har hallen ikke streger kan
man i stedet lave en fangeleg hvor man er i par og
har enstavidenenehdnd og sin makker i den anden.
P& den made er bevaegeligheden ogsdindskraenket.

10-25 | GULDGRAVER BATTLE Materialer:
min En stav og bold pr. elev
Formal: Evt. kegler til afgraensning.
@velsen har til formal at bernene ever sig i at styre en bold i fart
og ever sig i at undgd modstanderne. Justeringsmuligheder:
Er der for megetinaktivitet laves der en ekstra bane,
Beskrivelse: sa der bliver faerre pa hvert hold.
Bernene deles i to hold, der hver har en base i hver sin ende af
banen. Sterrelsen af banen er afhaengig af antallet af barn. Der kan laves en regel om at man kan “fanges” hvis
man forseger at tage en bold hos modstanderhol-
Boldene fordeles ud pa banen. dets base.
Formalet er nu at f& boldene hjem til sin egen base. Man md bdde | Legen kan igen laves bade med og uden stave.
tage bolde fra banen og fra modstander holdets base. N&r man
har en bold, kan denne ikke tages fer tilbage for den er afleve-
ret i egen base.
Der kan spilles pa tid eller legen stoppes hvis det ene hold har
alle boldene.
25-40 | 3V3KAMP Materialer:
min + Stave, bolde og mal
Beskrivelse: + Hvisderikke er maltilrddighed, kan der laves mal

3 mod 3 floorball uden fast malmand. Spillerne star pd mal pa tur
hver gang de eriforsvar.

Der spilles pa en lille bane pa tveers af hallen.

med kegler, trojer e.l.

» Huvis der ikke er stave til alle, kan man spille i en
intervalform, hvor 3 hold deles om en bane og to
hold spiller 90 sekunder ad gangen inden et hold
byttes ud

Justeringsmuligheder:

+ Regel om at alle skal rere bolden for at holdet ma
score

+ Regelom at alle skal over midten for at holdet ma
score
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8. FODBOLD

Fodbold er meget mere end 11 mod 11 p& en stor bane. Deter  FZARDIGHEDS- 0G VIDENSMAL BRUGT | FODBOLD:
et inkluderende og involverende boldspil, som under de rette Eleven kan spille bold med f& regler
forudsaetninger, kan fa alle eleverigang pa banen. | FITFIRST  + Elevenkanrespektere regler og aftaler foridraetsaktiviteter
10 fodboldmaterialet moder eleverne evelser og smaspil,hvor  + Eleven kan i bevaegelse modtage og aflevere forskellige
alle er nodt til at deltage for at spillet lykkes. Det er sjove og boldtyper
alderssvarende ovelser og smaspil, hvor eleverne spiller 3v3 - Eleven kan modtage og aflevere forskellige boldtyper
eller 4v4 hvilket gar, at intensiteten hejnes betydeligt foralle < Eleven har viden om grundlaeggende kaste-, gribe og
elever, fodboldvante samt -uvante. sparketeknik

Eleven kan spille bold med f& regler
Der er ikke nogen, der kan gemme sig pa baneni FITFIRST10 + Eleven har viden om enkle regler i spil med bold
fodbold, og alle elever f&r mulighed for at vaere aktivt delta- + Eleven har viden om samarbejdsmader
gende og fa pulsen op. + Elevenkan udvise ansvariidreetsaktiviteter

FIT FIRST 10 fodbold er for alle. God fornejelse med undervisningen i FIT FIRST 10 fodbold.

//Dansk Boldspil-Union

+.
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LEKTION 1: Samarbejde

Tid Qvelse Organisering af evelse

0-20 BEVZAG BOLDEN | PAR Organisering og materialer:

min. Bernene skal vaere sammen i par og have
Beskrivelse: en bold pr. par.

1a) Eleverne inddeles i par, som alle stiller op pa baglinjen, hvert par har
en bold. Parrene skal nu transportere sin bold uden, at den rerer jorden,
fraden ene linje til den anden (ca. 20 meter vaek) og tilbage ved at:

+ ikke holde med haenderne

+ kunrere med én hand og en mave

+ kunat rere med én arm (ikke hand) og enryg.

1b) Nu skal bolden ned til fedderne, hvorefter alle bevaeger sig pa tveers
af banen med en bold, mens de holder hinanden i handen og afleve-

rer en bold til hinanden med fedderne. Derved kommer der kort afstand
mellem parret og de vaenner sig til at forsege at spille en god bold til hin-
anden, da de ellers begge skal labe efter den.

Efter et par ture pa tveers, dbnes op for, at man kan bevaege sig rundt mi.
hinanden pé& kryds og tveers.

1c) Nar parrene har vaennet sig til at lebe rundt med bolden, skiftes der
tilen kamp om at have bolden.

Max halvdelen af parrene skal starte med en bold. De par der ikke har
skal hele tiden forsege at erobre en bold fra de par der har en.

Hvis | har faerre bolde, kan flere par deles
om en bold.
Banen ber vaere ca. 20x20m til 1.c

Justeringsmuligheder:

Hvis man har en bold pr. elev, kan evel-
serne 1b og 1c laves individuelt ca.
halvdelen af tiden.
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Tid Qvelse Organisering af evelse

20-40 PAR-KAMP Organisering og materialer:

min. Eleverne er sammen i par og har en bold
Beskrivelse: pr.6 par.

Inddel eleverne i hold & 6-8. Hvert hold skal danne 3-4 par (helst dreng-
pige), og eleverne i hvert par skal holde hinanden i hdnden.

Lav en bane pa 20x30 meter. Brug kegler til at markere mal eller benyt
eksisterende 5-eller 8-mands mal.

Regler:

> Parrene skal hele tiden holde hinanden i haenderne.

> Hvert hold skal spille sammen i parrene og forsege at score mal.
> Der spilles uden mdlmand, og man ma ikke have kropskontakt.

Hvis der er et ulige antal spillere eller et par tilovers, kan man veelge at
spille med éni overtal pd det angribende hold dog uden, at den ekstra
spiller m& score. Alternativt kan man spille med fem pa hvert hold, sa der
er to par og en enkeltspiller. | s& fald ma enkeltspillerne ikke score.

Justeringsmuligheder:

Der kan 0gsa scores ved, at et par danner
et mal ved at holde sammen i begge
haender, hvorigennem bolden skal spilles.

Hvis man bruger denne justering, kan man
lade spillerne spille frit uden at holde i
handen til slut.
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LEKTION 2: Afleveringer

Tid Qvelse Organisering af evelsen
0-15 OPVARMNING Organisering og materialer:
min. Enbold pr.to elever.

1a) Aflever til makker.

Beskrivelse:

Eleverne er sammen parvis om en bold og star med 5-8 m afstand.
Bolden afleveres til makkeren. Stop bolden og aflever tilbage.

Fokus pa hele tiden at vaere “oppe pa taeer” s man kan bevaege sig efter
bolden

1b) Ajax 3-kant

Beskrivelse:

To par gar sammen. Der placeres 3 kegler med 10 meters mellemrum

i en 3-kant, og eleverne stiller sig to elever ved den ene kegle med en
bold, og en elev ved den anden kegle uden bold. Nu afleverer forste elev
bolden med uret til naeste kegle, og leber over til denne. Eleven pa denne
kegle modtager bolden, sparker bolden til den 3. kegle og leber til denne.
Tredje elev modtager, afleverer osv.

Hvis ikke der er nok bolde, springer |
videre til 1b.

Justeringsmuligheder:

Antallet af bereringer kan variere alt
efter hvor preecist en elev kan laegge en
aflevering.

Afstanden mellem keglerne kan varieres.
Retning kan a&ndres.

Der kan dribles hen til naeste kegle i ste-
det for aflevering.

Hvis ikke det gar op med 3-kanter, kan 5
elever bruge en 4-kant.

15-25 3v1t

min. Elevgruppen inddeles i grupper af fire. Tre af eleverne danner en trekant
og spiller bolden mellem hinanden, mens den fjerde skal vaere i midten
og forsege at fange bolden. Der byttes, nar bolden erobres eller reres af
eleven i midten.

Har eleven i midten sveert ved at fange bolden, s& markerer undervise-
ren efter Tmin, hvorefter en ny skal i midten.

Organisering og materialer:
En bold pr. fire elever.

Variation:

Eleverne i trekanten ma/ma ikke beveege
sig.

Antal bereringer ndr man modtager bol-
denitrekanten.

Man ma stoppe bolden med haenderne, og
trille den videre.

Kan med fordel veere 4 v 1for begyndere.

25-40 | MINIKAMPEN

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter med to mal i hver ende to mal i
hver ende helt ude i siden. Der spilles tre mod tre eller fire mod fire, der
ma ikke vaere nogen malmand og alle pd ens eget hold skal vaere med
fremme over midten, for der ma scores.

Organisering og materialer:

Fire sma mal pr. bane, hvilket kan marke-
res med kegler eller veste.

En bold pr. bane

Justeringsmuligheder:
Alm. bane med et mél pr.ende
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Tid Indhold Formal
Proces Rekvisitter
0-10 FANGELEG MED HELLEZONER Organisering og materialer:
min. Underviseren opstiller banen - et rektangel med en trekant i hvert hjerne. | @velsen serger for at intensiteten bliver
Underviseren inddeler eleverne i par som holder hinanden i handen, hoj fra start.
mens der leges fange. Fangerne har veste pa og skal fange de andre Evt. kegler, som markerer banens
elevpar, som har helleitrekanterne. storrelse.
Der ma hejst vaere ét par i hver trekant ad gangen, hvilket vil sige at man
kan skubbe et par ud, som allerede star i en trekant. Nar et par bliver fan- | Justeringsmuligheder:
get, bytter manroller. | stedet for trekanter, er der én bold pr. 3-5
spillere. Den der har bolden har helle.
10-20 CIRKELOVELSE Organisering og materialer:
min. Underviseren inddeler elevgruppen, sa der er lige mange i hver gruppe, En bold til halvdelen af elevgruppen

fx 12 0g 12. Hver gruppe stiller sig med halvdelen i en ydercirkel (her;
seks elever) i en diameter pa ca. 20 meter og den anden halvdel (her;
seks elever) skal sta i midten med en bold.

Eleverne i midten skal nu drible rundt mellem hinanden, finde en i yder-
cirklen og spille til, denne skal modtage bolden og aflevere den tilbage
til eleven i midten, som herefter dribler videre og finder en ny at spille til
i ydercirklen.

Man skifter, nar der er gdet 1-2 minutter.

Justeringsmuligheder:

Antallet af bereringer ndr man modtager
boldeniydercirklen.

Maden man dribler pa i midten, fx. almin-
delig, sideleens, bagleens.

At man skal skynde sig s& meget som
muligt, ndr man far bolden i midten - det
er vigtigt, at det er hardt for dem i midten,
da de far pause, nar de er ude.

Hvis ikke det lykkes, kan man lade dem
bytte plads hver gang de afleverer, sa de,
der modtager boldeniydercirklen dribler
ind i midten i stedet for at aflevere tilbage.
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Tid Indhold Formal
Proces Rekvisitter
20-40 KONGESPIL MED BOLD Organisering og materialer:
min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter med 6-8 kegler pd baglinjerne i Den heje intensitet fastholdes samtidig

hver ende. Der spilles tre mod tre eller fire mod fire og holdet skal spille
sammen og forsege at ramme en kegle pd modstandernes baglinje.
Rammes en kegle tages denne med og saettes pd egen baglinje. Spillet
stopper, nar tiden er gaet eller ndr et hold har erobret alle keglerne.

LEKTION 4: Forsvarsspil

med, at eleverne ever praecision i deres
afslutninger.

X antal baner, hvor der spiller 6 eller 8
elever ad gangen.

Enbold pr. bane

Justeringsmuligheder:

Der kan etableres et malfelt, sd man ikke
kan komme helt taet pé keglerne.

Man kan lave en vendestation et givent
sted pa banen, som man skal runde, nar
man har erobret en kegle fra modstan-
derne (dette giver modstanderne en
overtalsfordel og spillet kan blive mere
lige).

Der saettes en ekstra bold i spil, sé der er
to bolde at holde styr pa.

Tid Qvelse Organisering af evelsen
0-12 KONGENS EFTERFOLGER
min. Eleverne inddeles i par og skiftes til at vaere konge som bestemmer,

hvordan man skal lebe/hoppe/kravie mm, den anden felger efter.
Efter 3 ture af 45 sek. til hver konge, skal kongen nu drible med en bold,
og efterfelgeren skal folge efter sa taet pd som muligt.

12-25 FORSVARE EGEN KEGLE

min. Eleverne inddeles i par, som spiller én mod éniintervaller & 20 sekunder.
Eleverne starter ved hver deres kegle (eller anden form for markering),
som starien afstand af ca. 10 meter. Den ene er forsvarer, og den anden
er angriber. Angriberen starter med at have bolden. Ved startflojtet skal
angriberen forsege at score ved at ramme forsvarerens kegle med bol-
den, mens forsvareren skal lebe op og mede angriberen og forsvare sin
kegle.

Forsvareren skal serge for, at der altid er max en armslaengdes afstand
mellem denne og modstanderen, og ma derfor ikke sta og vogte over sin
kegle.

Efter de 20 sekunder stoppes spillet og eleverne bliver, hvor de er. Hvis
forsvarsspilleren er taet nok pa angriberen til at rere ham/hende, tildeles
der et point. Angriberens eventuelle scoring giver ogsa et point. Spille-
ren med flest point til slut vinder.

Efter ca. 20 sekunders pause bytter spillerne roller. Den nye angriber for-
seger at score ved at ramme forsvarerens kegle.

Organisering og materialer:

Eleverne lerer at forsvare sin egen kegle.
De skal hele tiden veere teet pd modstan-
deren, kigge op, veere klar og serge for

at skaerme af, sd modstanderen ikke kan
spille bolden mod keglen.

To kegler eller anden form for markering
pr.par.

En bold pr. par.

Hvis ikke | har bolde nok, kan én angriber
spille mod 2 forsvarsspillere, nar | gar til
frit spil, kan en steerk spiller spille mod to
begyndere.

Justeringsmuligheder:

Spil friti de sidste 5 minutter, hvor begge
ma score. Dette giver mere intensitet. Byt
evt. modstandere undervejs.

25-40 3V3ELLER 4V4

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter, hvor der spilles tre mod tre eller
fire mod fire.

Hvis ikke alle leber med frem spilles der med, at alle skal veere over
midten, fer man kan score.

Organisering og materialer:
To mal og en bold pr. bane med 6-8 elever.
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Tid Qvelse Organiserings af evelsen

0-15 OPVARMNING Organisering og materialer:

min. Underviseren opstiller en aflang bane ved hjzelp af kegler som vist pa En bold til hveranden elev.
figuren. Midterfeltet er et driblefelt, hvor eleverne skal drible med bolden | Veste til at markere fangerne.
fra den ene til den anden ende. Grefterne i siden er omrader, hvor bolden
ikke ma komme ud. Justeringsmuligheder:
Eleverne inddeles i to grupper, som placerer sig i hver sin ende af banen. Seet ekstra fangereind.
Halvdelen af eleverne skal have en bold. Fangerne skal rere eleverne for at fange
Til at starte med skal de elever, som har en bold, forsege at drible ned dem.
tilden anden ende, uden at komme ud i grefterne eller ramme de andre Indfer, at fangerne skal have boldbesid-
elever, der dribler.| modsatte ende giver eleven bolden videre til en, som delse, inden de ma skyde bolden ud.
ikke har en bold. Eleverne, der startede, far herefter en kort pause, inden | stedet for at skifte fangere pa én gang,
de modtager en ny bold og dribler tilbage. kan man veelge at skifte fangere, nar en
Efter 5 minutters spil veelges to fangere, som stiller sig i midteromradet bold skydes ud i en groft sdledes, at den,
(husk at skifte fangere undervejs). De avrige elever skal nuigen drible der taber bolden, bliver fanger.
fra den ene ende til den anden, mens fangerne skal forsege at erobre Man skal lave fem englehop, fer man ma
boldene og sparke dem ud i grefterne. Nar en bold sparkes ud, skal ele- komme pé banenigen.
ven skynde sig at hente denind i midteromradet og drible videre.

15-40 4V4 MED OMVENDTE MAL Organisering og materialer:

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter, hvor malene traskkes 5 meter To mél og en bold pr.bane med 8 elever.

laengere ind pd banen (taettere pa hinanden) og vendes omvendt. Der
spilles s vidt muligt fire mod fire,

Efter fem minutter roterer holdene, s de meder et nyt hold, og fortsaet-
ter samme spil mod en ny modstander. Der spilles i alt 4 sma kampe med
et minuts tid til at skifte/holde pause i mellem hver kamp.

Justeringsmuligheder:

Gar elevantallet ikke op med 8, kan der
seettes en “flyver”ind pa en/flere af
banerne. Disse markeres med en anden
farve vest, og er med det hold, der har
bolden. Derved spiller man altid i overtal
og har bedre muligheder for at score.
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LEKTION 6&: Malscoring

Tid Qvelse Organisering af evelsen
0-10 SCOR MANGE MAL Organisering og materialer:
min. Der opstilles ca. 10 keglemal pa et omrade. 20 kegler

En bold/par

Eleverne er sammen to og to og skal score mal ved, at man afleverer bol-
den til sin makker gennem et mal. Derefter leber man videre til naeste
mal. Man skal score s@ mange mal, som man kan pa 2 min, Nar tiden er
gdet teelles der ned fra 3,inden alle par rédber i munden p& hinanden, hvor
mange mal de har faet.

| anden runde far de 3 min. (uden at vide det), sa alle slar deres eget

antal mal.
10-25 STATROLD Organisering og materialer:
min. Eleverne skal lege statrold i den opstillede bane. Boldene placeres uden- | Bane som passer til antal elever, s de

for banen. Nar de fanges skal de stille sig med spredte ben. De andre
kan sd lebe ud og tage en bold, og drible hen og spille bolden igennem
benene pa den der er fanget. Begge hjeelper med at ligge bolden pa
plads og de er med ilegen igen. Husk at bytte fangere regelmaessigt.

far lebet en del, men samtidig stadig kan
fange hinanden. Denne kan geres sterre/
mindre alt efter, hvordan legen udvik-

ler sig.

25-40 | FJOLLESPIL

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter med et mal i hver ende. Eleverne
inddeles i hold af tre eller fire elever, og spiller mod hinanden med fol-
genderegler:

- forste 3 minutter skal alle have begge arme over hovedet

- naeste 3 minutter skal alle have deres hajre ben forrest hele tiden

- naeste 3 minutter skal alle lebe baglens

De sidste 5 minutter spilles der uden fjolleregler, men med alle over
midten inden der ma scores. Efter fem minutters spil roteres der, sd man
far en ny modstander. Dette skal ikke have noget at gere med, hvem der
vinder/taber kampene, men blot vaere en rotation for at mede andre
spillere.

Organisering og materialer:
To mal og én bold pr. bane.
Veste til halvdelen af klassen.




9. GYMNASTIK

BESKRIVELSE:

Mange taenker maske, at springgymnastik handler om at mestre
tempoflikflak eller saltoer med skruer. Det gor det 0gsa, men
springgymnastikken handler ogsa om s& meget andet. | spring-
gymnastikken tumler vivores krop pa akrobatiske mader - nogle
gange ved brug af hinanden, andre gange med brug af forskel-
ligeredskaber. Viarbejder bade traditionelt med de velkendte
feerdigheder, men vi laagger 0gsa vaegt pa at arbejde kreativt
og lege med at sammensaette de akrobatiske bevaegelser pa
nye mader.

Indenfor springgymnastikken arbejder man med udgangs-
punktiet seet basisforudsaetninger og et seet grundlaeggende
bevaegelseselementer, som er grundsteneneide lektioner, der
beskrives i det felgende.

Basisforudseetningerne (BF) daekker over de kropslige
forudsaetninger, der skal til for at udvikle sig indenfor spring-
gymnastik, og som man ved traening kan forbedre gennem
hele livet:

«  Kropsspaending

«  Styrke

+  Smidighed

+ Balanceevne

*  Rytmefornemmelse

* Indre beveegelsessansning

+ Ydre beveegelsessansning

De grundlzeggende beveegelseselementer (GBE) er dele af
bevaegelser, der gar igen i de faerdige spring indenfor spring-
gymnastik, og som man med fordel kan have saerligt fokus pa
i forbindelse med grundtraening:

+ Leb

* Hop/spring/afsaet
+ Balance

+ Landing

+ Kip

« Rulning/rotation
« Sving

« Stotte pd/afseet med armene

Det erintentionen, at hver enkelt lektion kommer rundt om sa
mange BF og GBE som muligt. Det skal man som laerer veere
opmeerksom pa, hvis man veelger til og fra blandt evelserne.
Ved hver ovelse under “Formal” kan man se, hvilke BF og GBE,
der er seerligt fokus pad i den pdgeeldende ovelse.

Man skal altsa ikke kunne en hel masse i forvejen - men dog
heller ikke forvente, at man efter 6 lektioner er klar til at lave
dobbeltsalto. Lektionerne er opbygget, s& eleverne traener
deres grundlaeggende motorik med udgangspunkt i de oven-
fornaevnte basisforudsaetninger og bevaegelseselementer
fra springgymnastikken med fokus pa at skabe sjove og
meningsfulde oplevelser med springgymnastik som bevee-
gelsesaktivitet. Disse oplevelser vil forhabentlig medvirke til,
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at eleverne f&r mod pa og lyst til at give sig i kast med spring-
gymnastik pa et foreningshold i deres fritid.

ORGANISERING:

|arbejdet med springgymnastikken, kan viikke komme udenom,
at detindimellem kraever enkelte specialfremstillede rekvisitter
(redskaber). Vi forseger i dette materiale at tage udgangs-
punkt i en gennemsnitlig folkeskoles “redskabspark” samt at
minimere brugen af mange og meget specifikke redskaber
saledes, at man som laerer ikke skal bruge lang tid pa opstil-
ling af redskaberne eller ikke kan afvikle en avelse, fordi man
mangler et specifikt redskab.

Lektionerne er, med ovenstdende in mente, bygget op séle-
des, at redskaberne til den enkelte lektion genbruges mest
muligt i lebet af lektionen, og der er beskrevet mulige alterna-
tive avelser for nogle af redskaberne. Selvom springgymnastik
primeert er en indenders aktivitet, sd kan flere evelser/statio-
ner/lege mv. sagtens afvikles udenders (pa graes, kunstgraes,
gummibelagning eller asfalt). Hvis man ensker at afvikle en
hellektion udenders (fx pga.terminspreve eller andet, der blo-
kerer gymnastiksalen), er man som leerer nedt til at bytte lidt
rundt p& nogle af evelserne i de enkelte lektioner saledes, at
alle evelserne den pagaldende dag kan udferes udenders -
husk at tjekke BF og GBE pa de avelser, der skiftes ind og ud!

Det kraever lidt planleegning og forberedelse at afvikle lekti-
oner med redskaber, idet det tager tid at saette redskaberne
frem og tage dem vaek igen. Ofte har man som laerer ikke tid
til at gore det for undervisningen starter, og som regel har
man 0gsa brug for gulvplads til opvarmning. | den forbindelse
vil det veere en god idé at inddrage eleverne i at hente red-
skaberne og hjeelpe til med at bygge stationerne op. Her vil vi
anbefale, at man printer (og evt. laminerer) redskabsopstil-
lingerne, s de kan medbringes i gymnastiksalen og uddeles
til eleverne fx i mindre grupper, som hver far ansvaret for at
saette en opstilling op. Nar man inddrager eleverne i at saette
redskabsopstillingerne op, er det vigtigt, at man er tydelig over-
for eleverne ift. HVOR i salen, de enkelte redskabsopstillinger
skal placeres - tegn fx en oversigt pa en tavle. Husk at det er
dig som leerer, der har ansvaret for, at alle redskaber star sik-
kerhedsmeaessigt korrekt.

LEKTIONERNES OPBYGNING
En lektion bestdr af et antal aktiviteter, som tilsammen varer
40 minutter inklusiv opsaetning og nedtagning af redskaber
med hjeelp fra eleverne. Aktiviteterne i en typisk lektion er
sammensat af elementerne opvarmning/lege, stafetter, red-
skabsbaner og noget akrobatik.
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Lektion ™
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
OPVARMNING
10 HOSPITALSLEG At fdvarmei + En Hvis man ikke er
min Ennedspringsmatte placeres i midten af gymna- kroppen nedspringsmatte sd mange, kan man
stiksalen/hallen og fungerer som hospital. At arbejde med + Kanudferesuden- | evt nejes medto

Derudveaelges1-2 fangere, som skal fange resten
af deltagerne, derleber rundtihele salenog/eller
et afgraeenset omrade afhangig af salens ster-
relse og antallet af elever.

Na&rman fanges, falder man syg om pa stedet og
venter pg, at 4 raske elever kommer og fragter
den syge ind pa hospitalet. De 4 elever tager fat
i enarm eller et ben pa den syge elev og baerer
ham/hende ind til hospitalet. Her helbredes den
syge elev ved at lave 10 spreellemandshop.

Man har helle, hvis man er ved at fragte en syg
person eller star ved en syg og venter pa raske
hjeelpere.

samarbejde og
koordination
BF: Kropsspaen-
ding, styrke
GBE: Leb, hop

dors pd grees

raske hjalpe (en, der
tager fatiarmene
og en, der tager fat

i benene), hvis man
vurderer, at bernene
kan beaere hinanden.

Hvis man kan se ele-
verne er gode til
spreellemandshop,
kan man evt. vaelge
et andet slags hop
efter lidt tid.

OPVARMNING

5
min

BLINDEGANG

Eleverne er sammenipar.

Parret tager fat om hinandens skuldre. Den ene
lukker @jnene, mens den anden ferer parret rundt
i gymnastiksalen/hallen UDEN at stede ind i de
andre.

Efter 1-2 min. byttes der pa tegn fra leereren.

At arbejde med
samarbejde, tillid
og tryghed

Ingen

Kan udferes uden-
ders, hvis der

ikke er for mange
forstyrrelser

AKROBATIK-@VELSER

10
min

INDLEDENDE AKRO-@VELSER

Sma akrobatikevelser kan puttesind i alle lektio-
ner -enten som entilbagevendende afsluttende
aktivitet, eller hvis der er lidt tid til overs.

For at tilvaenne eleverne til at skulle beere hin-
andens (spaendte) kroppe og veere klar over det
ansvar, man har, starter vimed disse toindledende
ovelser.

Nar man efterfelgende arbejder med akrobati-
kavelser,kan man henvise til det feelles ansvar for
atfa opstillingernetil at lykkes, og at god balance
og god kropsspaending er altafgerende.

| de beskrevne akrobatikopstillinger for 2 personer,
benzevnes detopersoner hhv.bunden ogtoppen,
og udgangspunktet er,at beggeiparret skal preve
at veere bade bund og top.

Eleverne skal veere sammeni par, hvor de matcher
hinanden i hejde og drejde.

Skubbe-uden-at-vaelte (5 min.):

Denene (bunden) laegger sig pa alle fire (haender
under skuldre, knae under hofter, vristene i gulvet
og lige ryg). Den anden laegger haenderne pa fx
skulder og hofte og skubber forsigtigt til makke-
ren,somomdenne skulle vaeltes. Men det geelder
IKKE om at veelte hinanden, men om at bunden
maerker, hvordan man kan korrigere en ubalance.
Der byttes ved tegn fraleereren.

Top-balance (5 min.):

|denne avelse treener begge elever at vaere engod
top. Det er vigtigt for balancen, at alle bevaegel-
serudferes LANGSOMT, sa begge elever kan na at
korrigere den ubalance, der opstar omkring deres
feelles kontaktpunkt med underlaget.

Eleverne stiller sig med front mod hinanden sa
teet, at storetaeerne naesten rerer ved hinanden.
De tager handfatning (evt. brandmandsgreb) og
leener sig SAMTIDIGT og LANGSOMT bagud saledes,
atde bevareren falles balance omkring deres fed-
der.Hvisde oplever at have engod balance, kande
evt. eksperimentere med at slippe med den ene
hand og dreje fronten (uden at flytte fedderne).

At arbejde med
samarbejde

BF: Kropsspaen-
ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
beveegelsessans-
ning

GBE: Balance,
stotte pd armene

Ingen

Kan udferes uden-
dars, hvis der

ikke er for mange
forstyrrelser

L S
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GYMNASTIK
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
LEG
5 HISTORIEN OM BANANEN 0G BADEN + Atarbejdemedat | + En
min | denne lille evelse arbejdes der med fire lytte og efterligne nedspringsmatte
positioner: + BF:Kropsspaen- + Kanudferes uden-
ding, styrke, dors pa graes
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
i bevaegelsessans-
ning
‘3 ﬁﬁrﬁ V - GBE: Balance
+ Stdende med armene strakt over hovedet
- fyrtarnet
» Siddende som en lille kugle og armfatning
omkring underbenene - bolden
+ Liggende strakt pd maven med arme og ben
loftede - bananen
« Liggende strakt pad ryggen med arme og ben
loftede - baden
Leereren introducerer de fire positioner til ele-
verne: Viser dem og lader eleverne efterligne.
Leereren fortaeller nu historien om bananen og
bdden (historien er beskrevet allersidst), og hver
gang en af de fire positioner naevnes, skal ele-
verneindtage denne.Eleverne bliveripositionen
indtil den naeste naevnes.
REDSKABSLEG
10 DEN LEVENDE MATTE + Atarbejde med + Kan udferes uden-
min 2 nedspringsmatter placeres pa langs, side om samarbejde, tillid dars, hvis der
side, 2-3mfradeneneendevagigymnastiksalen/ og tryghed ikke er for mange
hallen. forstyrrelser
Eleverneinddelesi2 gruppera8-10 elever, og hver
gruppesstiller sig foran sin egen mattei 2 raekker: 0o E
. T
Eleverne leber 2 og 2 samtidigt mod matten og ﬂ “ ﬁ ﬁ ——
hopper/kaster sig ind pa& den (enten siddende If |.|-. i) 2l
eller pd maven) sdledes, at matten glider (hvis 3 B i
det er en métte af nyere dato med skridsikkert | #% % 3
underlag, skal man laegge matten “med bunden }
op", for ellers glider den ikke. Det geelder nu for ,
hvert hold om ved hjaelp af hoppene at fa skub- | 1 |l - §
bet matten dentilden modsatte endevaegisalen. AL L & =
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
OPVARMNING
5 BONDEMANDENS GULER@GDDER « Atfadvarmei + Ingen Sveerhedsgraden
min 8-12 eleverne er guleredder og ligger pd maven kroppen + Kanudferesuden- | kan mindskes for
i en rundkreds og holder hinandenihanderne/ | « Atarbejde med dors pa graes bondemanden ved,
armkrog. samarbejde at guleredderne kun
» BF:Kropsspaen- ma holde hinandeni
1-2 elever udveelges som bondemeaend, der er ding, styrke haenderne
udenfor kredsen og skal “traekke” guleredderop | * GBE: Leb
ved at treekke i elevernes ben. Svaerhedsgraden
Nar en gulerod ikke laengere har fat i de andre kan eges for bon-
guleradder, lukker kredsen igen. demanden ved, at
Denny-udtrukne gulerod leber ned til bagvaeggen der er12-16 gule-
og tilbage igen og hjeelper derefter bondeman- redder, hvorved det
den med at traekke de resterende guleredder op. bliver sveerere at
hive guleredderne
fra hinanden, da
kredsen bliver mere
fleksibel.
STAFETTER
10 Til alle stafetterne geelder det, at:
min | - eleverneinddelesipar (evt.en gruppe med 3, hvis de er ulige antal, som leereren ma hjeelpe med at bytte)

« sorgforat matche eleverne efter hejde og drejde.

- stafetten udferes pa tvaers af gymnastiksalen.

« udgangspunktet IKKE er at blive feorst feerdige, men at gere sig umage med evelserne. Man kan overveje, om
man vil sige til eleverne, at de skal lebe "s& hurtigt som muligt” men, at “det ikke gaelder om at komme farst”.

Stafet 1:
TRAKKE KARETEN

i
r
A

Den ene sidder pa numsen pa teeppeflisen med
benene loftede.

Makkeren star foran med ryggen til og tager nu
fat i fedderne/anklerne pa makkeren. Den for-
reste makker treekker nu den siddende makker
fra den ene side af salen og over til den anden
side. Herefter byttes roller pd vejentilbageigen.

» Atarbejde med
samarbejde

» BF:Kropsspaen-
ding, styrke

» GBE:Leb

- Enteeppeflise pr.2
elever

Stafet 2:
TRAKKE STRIDSVOGNEN

Denenestarmed let bejede knee pa teeppeflisen.
Makkeren star foran med ryggen til. Den bager-
ste tager nu fat i haenderne eller om hofterne pa
makkeren, som traekker ham/hende fra den ene
side af salen og over til den anden side. Herefter
byttes roller pa vejen tilbage igen.

Bemaerk, at den bagerste skal have vaegten for-
skudt lidt bagud, ndr makkeren traekker for ikke
at "std pa naesen”.

+ Atarbejde med
samarbejde

» BF:Kropsspan-
ding, styrke

» GBE:Leb

En teeppeflise pr.
2 elever




FIT FIRST 10

GYMNASTIK
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
Stafet 3: + Atarbejde med - Enteaeppeflise pr. Sveerhedsgraden
PLANEKLIPPEREN samarbejde 2 elever kan mindskes ved at
o « BF:Kropsspaen- leegge underarmene
] ding, styrke i, hvis det er for hardt

Den ene star i hdndliggende med haenderne pla-
ceret pa taeppeflisen.

Makkeren star bagved séledes, at han/hun kan
tage fat omkring knaeene pd makkeren, der spre-
der benene ligesom i trillebar. Det er vigtigt, at
der ikke gribes fat laengere nede end ved knae-
ene, fordi det bliver for hardt for mavemusklerne.
BEMAERK: Det er meget vigtigt, at den der skub-
ber, ikke ger det for hurtigt (iseer i starten), sa
den handliggende makker kan “felge med” ved
at spaende i musklerne omkring skulderen og
"skubbe fremad"”.

« GBE: Leb, stotte pa
armene

at sta pd haenderne.

LEG

10 STATROLD MED PLANKE

min Der veelges et afgraenset omrade (sterrelsen
afhaenger af antallet elever, og hvad man har
til rddighed af sal/hal/udenders omrade), hvor
legen kan forega.

Der veelges 1-2 fangere afhaengig af antallet af
bern.

Nar man bliver taget/fanget, stiller man sig i
planke og venter pa at blive befriet. Man kan befri
en fange ved at kravle under fangen, stille sig i
planke, hvorefter den fangede skal kravle under
en og herefter er begge fri. Man har helle, mens
man befrier en fange.

Leg legen af et par omgange og skift fangere
undervejs

« Atarbejde med
kondition

« Atarbejde med
samarbejde

« BF:Kropsspan-
ding, styrke, ydre
bevaegelsessans-
ning

+ GBE:Leb, stotte pa
armene

» Kanudferes uden-
ders (dog ikke pa
asfalt)

Sid pa numsen med
hander og fedder
loftet fra gulvet ind-
til man befries. Man
befries ved, at en
makker kommer hen
og drejer en rundt pa
numsen tre gange,
hvorefter man byt-
ter (kan ikke udferes
udenders)

REDSKABSLEG

10 DEN TRILLENDE MATTE

min | 2 nedspringsmatter placeres pa langs, side om
side, 2-3mfradeneneendevaegigymnastiksalen/
hallen.

Eleverneinddelesi2 grupper a 8-10 elever. Hver
gruppe laegger sig helt teet skulder ved skulder
under matten (billedet herunder viser eleverne
ovenpa matten, men de skal ligge nedenunder!)
- patveers:

Elevernetriller nusamtidigt fremad, hvorved mat-
ten bevaeger sig med fremad. Det geelder nu for
hvert hold om, ved at trille, at fa flyttet matten til
den modsatte endevagi salen.

- Atarbejde med
samarbejde

- BF:Kropsspeen-
ding, styrke

- GBE: Rulning/
rotation

- 2nedspringsmat-
ter (hvis man
har nogle "lette”
nedspringsmatter
eller et springfelt,
ber disse veelges)
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Tid

Beskrivelse

Formal

Materiale

Variationer

AKROBATIK-@VELSE

5
min

LIVREDDEREN (sta pd Iar - frontvendt)
Eleverne skal veere sammen i par, hvor de matcher
hinanden i hejde og drejde.

Udgangspunktet er evelsen Top-balance fra de
indledende ovelser.

Men i denne evelse skal toppen std pa bundens
I&r, mens bunden sidder pa knee.

3

Fokuspunkt for toppen er at holde hoften strakt,
nar man laener sig bagud (man ma ikke “saette
signed”).

Udvidelse - hvis nogle elever har let ved det:

En hjeelpemakker ligger pa alle fire, mens bunden
stetter sig opad hoften/bagdelen pa hjeelpemak-
keren (bunden ma ikke saette sig men blot leene
sig opad).

Toppentager nuhdndfatning med bunden, seetter
en fod op pé laret - helt teet inde ved hoften - pa
bunden og pd 1-2-3-nu saetter toppen af og den
anden fod saettes op pa det andet I3r.

VIGTIGT: For at evelsen lykkes, er det vigtigt, at
toppen taenker pd, at det er et hejt trappetrin, der
skal treedes op pa, og at toppen skal “ind over”
bunden med sit tyngdepunkt. Man kan evt. have
en ekstra hjeelpemakker stdende bagved toppen
tilat gribe eller evt. hjeelpe med at komme op. Na&r
toppener kommet op, laener begge elever sig lang-
som bagud (0g maske kan hjaelpermakkeren pa
alle fire kravle veek).

» Atarbejde med
samarbejde

» BF:Kropsspaen-
ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
bevagelsessans-
ning

» GBE:Balance,
stotte pd armene

Evt. sma matter
Kan udferes uden-
doers pa graes
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Lektion 3
Tid Beskrivelse Formél Materiale Variationer
OPVARMNING
5 | L@BMED@VELSER TIL MUSIK - Atfavarmet - Musik (fx Issom-

min

Find et stykke musik, som man kan labe til (ca.
145-200 BPM).

Alle leber samme vej rundt i gymnastiksalen/-
hallenien rundkreds.

Det er “felg-mig” hvor alle er med, s& godt de kan
(der skal ikke rettes undervejs).

I versene lebes der pa forskellige mader:
» Forlensleb

+ Baglaensleb

« Gadedrengelob

* Krydsleb/sidestep

I omkvaedene laves forskellige stdende ovelser:

» Fejesving

+ Sidebejninger

+ Vrid

+ Armbejninger

+ Balancer pa et ben i forskellige retninger

+ Sidde pd numsen og "gd" pa balderne (overdriv
armbevaegelserne) mod midten (forleens) og
derefter veek fra midten (baglaens)

+ Planke, hvor man pa skift vinker med en hand
eller en fod tilde andreicirklen

« Planke, hvor man langsom vender sidelens
rundt og ender med ryggen mod gulvet og til-
bageigen (kun hander og fedder rerer gulvet)

* Hoje knaeleftninger

+ Spreellemand

kroppen op med
lob samt avel-
ser med fokus pa
koordination og
kropsspeending
BF: Kropsspan-
ding, styrke,
balanceevne, ryt-
mefornemmelse,
ydre/indre bevee-
gelsessansning
GBE: Leb, hop/
afsaet, balance,
sving, stotte pa
armene

mersang (med
Dodo Gad) fra Ah
Abe/Tusindvis

af is eller andet,
der motiverer
eleverne til at
beveege sig)
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Tid

Beskrivelse

Formal

Materiale

Variationer

REDSKABS-BANER

30
min

Redskabsbaner, som er skitseret herunder, “fylder” typisk den ene halvdel (pa langs) af en traditionel skolegymnastiksal.
Det er sdledes som regel muligt at opsaette to baner, hvor eleverne bevager sig “rundt”.

Det er intentionen, at der skal vaere et hejt aktivitetsniveau, hvor eleverne stdr mindst muligt i ke. Redskabsbanerne her-
under kan tage ca. 15 elever samtidig. Hvis man vaelger at organisere en lektion omkring enkelte stationer, sd er det en god
idé at lave returbaner, sa eleverne ikke skal sta for meget i ke.

Redskabsbane 1:
KOLB@TTEFABRIKKEN

+ Atarbejde med at
rulle/rotere krop-
pen omkring den

Station 1:
+ Bom (medrund
side opad) - hej-

* Hvis man vender
de to skumklodser
pa tveers, kan man

Station 1: transversale akse denjusteres s fx lave mellebevee-
Redskaber: Bom ned fra loftet (rund side opad), i en kolbette ved eleverne har plads gelse henover
nedspringsmatte ind under. at kigge pa navlen tilat rulle ind + Mankan ogsatrille
ogrundeiryggen under den sideleens nedad
skumkilen
+ BF:Kropsspan- + Nedspringsmatte
ding, styrke, (skubbes ind
smidighed, balan- under bommen)
ceevne, ydre/indre
beveegelsessans- | Station 2:
ning « Airtrackeller
@velse: Haeng pa maven henover bommen, seg rullematte
efter matten med handerne, kig pd navlen og | *+ GBE: Afsaet, stotte
rul ned pd matten pa ryggen (forleens kolbette). pd armene, rul- + 2 skumklodser
ning, balance,
Station 2 landing + 1skumkile
Redskaber: Airtrack eller rullematte med to skum-
klodser og en skumkile.
= .
_ el e
OQvelser:
Skumklods 1: Kravl op pd skumklodsen og sid pa
knaeene, seet haenderne ned pd matten bagved
skumklodsen, kig pd navlen og rul ned pd matten
pa ryggen (forleens kolbette).
Skumklods 2: Heenderne placeres pd skum-
klodsen, der seettes af med fedderne pd matten,
nakken seaettes i skumklodsen, kig pa navlen og
rul henover skumklodsen pa ryggen (forlens
kolbotte).
Skumkile: Sid pa kanten af kilen med ryggen
i bevaegelsesretningen. Stik tommelfingrene i
ererne, kig pa navlen og rul ned pa matten pa
ryggen tildu kommer hele vejen rundt og lander
pa fedderne eller knaeene (bagleens kolbette).
Redskabsbane 2: + Atarbejde med « Enbeenk Svarhedsgraden
GO-HIGH koordination kan mindskes ved,
« Ribber at en makker gar pd

Redskaber: Bzenk, ribber med hulahopringe,
balancebom, nedspringsmatte.

@velser: Ga baglaens henad baenken, kravl henad
ribberne, op gennem hulahopring 1, kravl sidelaens
og kravl ned gennem hulahopring 2, ga balance-
gang pd bommen og hop ned pa samlede ben
og land pa nedspringsmatten i balance UDEN at
tage et skridt.

Der kanevt.saettestoidentiske baneropiforlen-
gelse af hinanden langs ribbevaeggen.

Alt efter hvad man har af plads, kan banen fx ogsa
stilles som vist pa billedet til hejre, hvor man gar
pa balancebom hen til ribben.

» BF:Kropsspaen-
ding, balanceevne,
ydre/indre beveae-
gelsessansning

» GBE: Balance,
landing

« 2hulahopringe
(satindirib-
berne, s& man kan
kravle igennem
dem -dekanevt.
bindes fast med
sjippetove)

+ Balancebom

« Nedspringsmatte
(der ikke glider)

gulvet ved siden af
og holder i handen,
hvis man har svaert
ved at holde balance
enten ved baglens
gang pa banken
eller forleens gang
pd bommen.
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Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
AKROBATIK-OVELSE
5 GALIONSFIGUREN (st& pa Iar - rygvendt) + Atarbejde med + Evt.sma matter
min | Preecissom Livredderen (sta palar - frontvendt) samarbejde
fra lektion 2 - blot star toppen med ryggen til + Kanudferes uden-
bunden. » BF:Kropsspeen- dors pd graes
=3 ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
bevaegelsessans-
ning
|udvidelsenkanbunden evt.tage fat om hofterne | « GBE: Balance,
pa toppen, mens toppen kan tage armene ud til stotte pd armene
siden.
Lektion 4
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
OPVARMNING
10 HULAHOPRINGE 0G £RTERPOSER + Atarbejde med « Musik
min Hver elev henter en hulahopring og leegger den koordination

etvalgfrit sted pd gulvet i gymnastiksalen/hallen.
Derefter henter hver eleven certepose, somlaeg-
ges i midten af hulahopringen.

Find et stykke musik, som man kan labe til (ca.
145-200 BPM).

Alle leber rundt i gymnastiksalen/hallen ud og
ind mellem hinanden. Ger dem opmazrksom p3,
at de ikke ma lebe sd hurtigt, at de kommer til at
lebe ind i hinanden.

Nar musikken spiller, lebes der p& forskellige
mader:

+ Forleensleb

+ Baglensleb

+ Gadedrengeleb

« Krydsleb/sidestep

Nar musikken stopper skal eleverne lebe tilbage

tilderes egen hulahopring og gere forskellige ting:

+ Std pa ét ben pa eerteposen

- Sidde pd numsen pa arteposen

+ Ligge med maven pa a&rteposen

+ Seethovedet ned pd eerteposen (andre dele af
kroppen méa gerne roere gulvet - ogsa udenfor
hulahopringen)

- Std patoben med arteposen pa hovedet

+ Std pdtoben med aerteposen paryggen

- Std patoben med arteposten pa skulderen

+ Std pd et ben med aerteposen pa laret pa det
andet ben, som er loftet

+ Stdpdetbenmedarteposen pdfoden pd det
andet ben, som er loftet

+ Lav3vejrmoller rundt om hulahopringen: hand,
hénd, fod, fod

«+ find selv pa flere.. (eller lad eleverne komme
med forslag)

+ Atlyttetilen
instruks og udfere
den

» BF:Kropsspan-
ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
bevaegelsessans-
ning

» GBE: Leb, hop/
afseet, balance,
sving, stotte pd
armene

« Enhulahopring pr.
elev

« Enecerteposepr.
elev

+ Kanudferes
udenders
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Tid

Beskrivelse

Formal

Materiale

Variationer

REDSKABS-BANER

30
min

Redskabsbaner, som er skitseret herunder, “fylder” typisk den ene halvdel (pad langs) af en traditionel skolegymnastiksal.
Det er sdledes som regel muligt at opseette to baner, hvor eleverne bevasger sig “rundt”.

Det er intentionen, at der skal vaere et hojt aktivitetsniveau, hvor eleverne stdr mindst muligt i ke. Redskabsbanerne her-
under kan tage ca. 15 elever samtidig. Hvis man vaelger at organisere en lektion omkring enkelte stationer, s er det en god
idé at lave returbaner, s& eleverne ikke skal sta for meget i ke.

Redskabsbane 1:
KOLBOTTEFABRIKKEN

Station 1:
Redskaber: Bom ned fra loftet (rund side opad),
nedspringsmatte ind under.

* Atarbejde med at
rulle/rotere krop-
pen omkring den
transversale akse
i en kolbette ved
at kigge pa navlen
ogrundeiryggen

Station 1:

+ Bom (medrund
side opad] - hej-
den justeres sa
eleverne har plads
tilat rulleind
under den

* Hvis man vender
de to skumklodser
pa tveers, kan man
fx lave mellebevee-
gelse henover

+ Mankan ogsatrille
sideleens nedad

skumkilen
* BF:Kropsspaen- + Nedspringsmatte
ding, styrke, (skubbes ind
smidighed, balan- under bommen)
ceevne, ydre/indre
beveegelsessans- | Station 2:
ning « Airtrackeller
Qvelse: Haeng pa maven henover bommen, seg rullematte
efter matten med handerne, kig pa navlen og | *+ GBE: Afsaet, stotte
rul ned pa matten paryggen (forleens kolbette). paarmene, rul- + 2skumklodser
ning, balance,
Station 2 landing + Tskumkile
Redskaber: Airtrack eller rullematte med to skum-
klodser og en skumkile.
- .
) ¢ el o
OQvelser:
Skumklods 1: Kravl op pa skumklodsen og sid pa
knaeene, st haenderne ned pd matten bagved
skumklodsen, kig pa navlen og rul ned pa matten
pa ryggen (forleens kolbette).
Skumklods 2: Heenderne placeres pa skum-
klodsen, der seettes af med fedderne pa matten,
nakken saettes i skumklodsen, kig pa navlen og
rul henover skumklodsen pa ryggen (forlaens
kolbotte).
Skumkile: Sid pa kanten af kilen med ryggen
i bevaegelsesretningen. Stik tommelfingrene i
orerne, kig pa navlen og rul ned pa méatten pa
ryggentildu kommer hele vejenrundt og lander
pa fedderne eller knaeene (baglaens kolbette).
Redskabsbane 2: + Atarbejde med « Enbeenk Sveerhedsgraden
GO-HIGH koordination kan mindskes ved,
- Ribber at en makker gar pa

Redskaber: Baenk, ribber med hulahopringe,
balancebom, nedspringsmatte.

@velser: Ga baglaens henad baenken, kravl henad
ribberne, op gennem hulahopring 1, kravl sidelaens
og kravl ned gennem hulahopring 2, ga balance-
gang pd bommen og hop ned pa samlede ben
og land pa nedspringsmatten i balance UDEN at
tage et skridt.

Der kanevt. seettestoidentiske baner opiforlaen-
gelse af hinanden langs ribbevaeggen.

Alt efter hvad man har af plads, kan banen fx ogsa
stilles som vist pa billedet til hejre, hvor man gar
pa balancebom hen til ribben.

» BF:Kropsspaen-
ding, balanceevne,
ydre/indre bevee-
gelsessansning

+ GBE: Balance,
landing

+ 2hulahopringe
(satindirib-
berne, s man kan
kravle igennem
dem - de kan evt.
bindes fast med
sjippetove)

+ Balancebom

+ Nedspringsmatte
(derikke glider)

gulvet ved siden af
og holder i hdnden,
hvis man har sveert
ved at holde balance
enten ved baglens
gang pa baenken
eller forleens gang
pd bommen.
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Beskrivelse

Formal

Materiale

Variationer

AKROBATIK-@VELSE

5
min

FYRTARNET (std pé ryg)
Eleverne skal veere sammenipar, hvor de matcher
hinanden i hejde og drejde.

Udgangspunktet er evelsen Skubbe-uden-at-valte
fradeindledende ovelser.

s

e

S~

y 1K
. % L!_,r e L ]
S \ I‘If LT o | 11_1...:.#:,

Forovelse:

Bunden stiller sig pa alle fire (haender og knae).
Toppen satter sig forsigtigt ned pa bagdelen af
bunden, lzener sig bagud, sd de ender ryg mod ryg
o0g prover s at lefte benene op i luften. Armene
bruges til at holde balancen med eller tager fat
om hoften p& bunden.

Egentlig evelse:

Bunden kan i ferste omgang hvile brystet mod
I&rene og sidenhen starte helt oppe pa alle fire
(haender og knee).

Toppen placerer en hand pa hver skulder af bun-
den og den ene fod pa baekkenet over den ene
hofte. P4 1-2-3-nu seetter toppen af, og den anden
fod seettes pa baekkenet over den anden hofte
sdledes, at toppen nu star pd alle fire (haender og
fodder). LANGSOMT forskyder toppen nu vaeg-
ten mod sine fedder, klemmer halene sammen,
spaender i kroppen og rejser sig op, armene kan
med fordel tages ud til siden for at holde balancen.
VIGTIGT: Ingen fedder eller haender ma placeres
direkte pa rygsejlen!

Udvidelse: Kan laves med to bunde, som vist
pa figuren laengst til hejre. Opgangen sker som
beskrevet ovenfor.

» Atarbejde med
samarbejde

» BF:Kropsspaen-
ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
bevaegelsessans-
ning

» GBE:Balance,
stotte pd armene

Evt. sma matter

Kan udferes uden-
dors pa grees
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Lektion &5:
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
OPVARMNING
5 FANGELEG PA STREGER At fdvarmei Hal med streger + Hoppe padsam-
min Veelg et afgreenset omrade i gymnastiksalen/hal- kroppen lede ben
len, som fungerer som banen.
1-2 elever vaelges som fangere. Puls/kondition + Hinke

Alle elever ma kun bevaege sig pa stregerne. Nar
man bliver taget, bliver man ny fanger, og fange-
ren bliver fri.

Etlille twist:

Man kan lave stregfangelegen med haler:

Alle elever far en hale (fx et terklaede, en strim-
mel af et gammelt lagen ellign, som seettes ind
under buksekanten), hvorefter alle kan tage haler
frahinandenindenfor en giventid. Det gaelder om
at have flest haler til sidst.

BF: Indre/ydre
bevagelsessans-
ning

GBE: Lab, balance

Lebe baglens

Lave sidestep

OPVARMNING

10
min

HULA-MONSTER-HOP

Der laegges 20 hulahopringe pa gulvet i et men-
stermed 5 x 4.

Eleverne stiller signui3raekker ud forenlangside
(med 5 hulahopringe) ud for de 3 hulahopringe,
de erlengst til venstre:

i
i
i

s

i~
i
‘E.

e

-

De tre ferste elever hopper nu pa samlede ben
fremienhulahopringiferste reekke. Herefter hop-
pes to gangetil hejre, hvorefter derigen hoppes
frem og sa to til venstre, hvilket fortsaetter indtil
man er kommet ud “pa den anden side”.

Nar de ferste 3 elever hopper fremianden raekke
af hulahopringe, folger de tre naeste elever med
ved at hoppe fremi forste reekke og sa fremdeles

Der hoppes med mellemhop, dvs. at hver elev
hopper to gange i hver hulahopring.

Det kan veere en fordel, hvis der er en - eller alle
-derteellerrytmen hejt fx1-2-3-1-2-3-..

Nar en raekke af tre elever er igennem, kan de fx
lobe ned og rere endevaeggen og derefter tilbage
i keen til en omgang mere.

At samarbejde om
at opretholde en
rytme via hop

At arbejde med
bade koordination
0g kognition

At traene afsaet og
landinger

BF: Rytme, ydre
bevaegelsessans-
ning

GBE: Hop/afseet,
landing

+ 20 hulahopringe

Kan udferes uden-
ders pd asfalt
(tegn 20 cirk-

ler med kridt pd
asfalten)

Svaerhedsgraden
kan eges pa fol-
gende mader:

Ingen mellemhop
-dvs.kunéthopi
hver hulahopring

Hink i stedet for
hop pa samlede
ben

Finde pd andre
menstre at
hoppe i (flytte pd
hulahopringene)

Hoppe uden at
teelle hojt, sd man
ma lytte efter og
folge den rytme,
som lyden fra fod-
derne mod gulvet
laver.



FIT FIRST 10

IDRAT 0G BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse

Formal

Materiale

Variationer

REDSKABS-BANER

20
min

Redskabsbaner, som er skitseret herunder, “fylder” typisk den ene halvdel (pa langs) af en traditionel skolegymnastiksal.
Det er sdledes som regel muligt at opseette to baner, hvor eleverne bevaeger sig “rundt”.

Det er intentionen, at der skal veere et hejt aktivitetsniveau, hvor eleverne star mindst muligt i ke. Redskabsbanerne her-
under kan tage ca. 15 elever samtidig. Hvis man vaelger at organisere en lektion omkring enkelte stationer, sa er det en god
idé at lave returbaner, sa eleverne ikke skal sta for meget i ke.

Redskabsbane 1:
ABER | TREAERNE

Redskaber: Bom med rund side opad (ien hejde
sa de laveste kan nd/hoppe op og fa fat), ringe
(evt.med rullematte under), bom med rund side
op (lidt over elevernes knaehoejde).

s

@velser: G& armgang under bommen, herefter
4-5 sving frem og tilbage i ringene (for at undgd
ko saettes en begraensning her - man kanveaelge
kun at svinge i énring, hvilket i de fleste "gamle
gymnastiksale” giver mulighed for, at 4 elever
kan svinge samtidig, hvis de kan undga at svinge
skaevt - ellers 2 ad gangen!). Til slut zig-zag hop
over bommen, hvor man ved hver landing flytter
den bagerste hand foran denforreste og derved
bevager sig fremad.

» Atarbejde med
koordination

+ BF:Kropsspeen-
ding, styrke,
smidighed,
balanceevne, ryt-
mefornemmelse,
ydre/indre bevee-
gelsessansning

+ GBE: Hop/afsaet,
balance, landing,
sving, stotte pa
armene

* Hejbom medrund

side opad (bom-
men skal veere
sd hoj, at de fle-
ste elever ikke
rerer jorden med
fedderne, nar de
haengeriden, men
heller ikke sa hej,
at de ikke kan na
op tilden med et
lille hop).

* Ringe -evt. med

rullematte under

« Lavbom med flad

side opad (hejden
pa bommen skal
matche elevernes
hejde og styrke -
ca.50-60 cm over
gulvet)

Svaerhedsgraden
pd armgang kan
mindskes ved, at
man laver et doven-
dyr (man haenger
med ryggen nedad,
krydser benene

op omkring bom-
men og har fat med
begge haender og
kan sa bevaege sig
langs bommen ved
at flytte haenderne
og traekke benene
med sig)

Svaerhedsgraden

pa zig-zag hoppene
kan mindskes ved,
at man lavermellem-
hop pé hver side af
bommen

Redskabsbane 2:
ABER I JUNGLEN

Redskaber: 2 skumklodser, tove, 2 skumklod-
ser, rullematte med tre kegler placeret med jeevn
afstand, nedspringsmatte.

~ — L 3 b -

Herunder ses figuren illustreret oppefra:

¥ 1
A

@velser: Man starter med at svinge fra skum-
klods til skumklods via tovene. Derefter laves et
nedspring fra skumklodsentil landing pa to fedder
ibalance uden at tage et skridt pa rullematten. P&
rullematten udferes min. 3 stdende laengdespring,
hvor man lander pa to fedder i balance uden at
tage et skridt, fer naeste afseet udferes. Til sidst gar
man hdndgang med fedderne pa nedspringsmat-
tenlangs den ene langside pa matten.

+ Atarbejde med
koordination

» Atarbejde med
landing i balance
- béde fra hojde
og fraleengde

» BF:Kropsspaen-
ding, styrke,
balanceevne,
ydre/indre bevee-
gelsessansning

» GBE: Leb, hop/
afsaet, balance,
landing, sving,
stotte pd armene

« Skumklodser
« Tove

« Rullematte (kan

goeres pa gul-
vet, hvis man ikke
har s& mange
rullematter til
radighed)

+ Nedspringsmatte

(kan ogsa geres
pa baenke eller
stalplinte)

Sveerhedsgraden
kan mindskes ved,
at mere af benene
(fx op til knaeene) er
inde pd matten og
stotte

Og kan eges ved, at
kun teeerne rerer
ved matten.
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Til denne evelse kan der veere stort set ligesa
mange elever med, som man hariklassen.Mankan
med fordel veelge de staerke til at danne bunden,
mens de mindre elever er toppe, men pyramiden
kan sagtens fungere med forskelihejde og drejde.
Pyramiden er selvfelgelig mest pyramide-agtig,
hvis man er et ulige antal.

AR AXEA

Udvidelse:

Hvis man har ansvarlige elever (eller maske endag
ikke er s& mange), kan man evt. eksperimentere
med ferste lag toppe, som ogsa ligger pa alle fire
(haender og knae) og sa et tredje lag, som enten
ligger pa alle fire (haender og knee) eller star helt
op.@velsen kraever koncentration og det vil vaere
en god idé at have lagt rullematter ud omkring
opstillingen.

+ BF:Kropsspaen-
ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
bevaegelsessans-
ning

+ GBE: Balance,
stotte pd armene

dors pa graes

Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
AKROBATIK@OVELSE
5 PYRAMIDE + Atarbejde med « Evt.smamatter
min Denne evelse er en udvidelse af Fyrtarnet (std samarbejde
péryg). + Kan udferes uden-
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Lektion 6
Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
OPVARMNING
10 KAMPLEGE + At samarbejde, + Ingen Intensiteten kan
min Eleverne skal vaere sammen med en makker, som selvom det er oges ved, at eleverne

de skal keempe med/modide smakamplege, der
er beskrevet herunder. En kamp er bedst ud af
tre. Den, der har flest point, vinder.

Efter hver kamp, skiftes makker sdledes, at en
taber finder en anden taber og en vinder finder
en anden vinder.

1.Klap pé hander

Man ligger i handliggende (planke) overfor sin
makker. Det gaelder nu om at klappe ovenpa
makkerens hander uden, at makkeren nar at
flytte dem. Den, der ferst klapper 10 gange pa
den andens haender, far et point.

2. Skubbe pé fedder

Man sidder pd numsen overfor sin makker med
begge fedder og haender loftet fri af gulvet. Det
geaelder nu om at skubbe med sine fedder pa
makkerens fedder sdledes, at makkeren mister
balancen og saetter enten en fod eller en hand i
gulvet. Den, der lykkes med at fa den anden til at
miste balancen, far et point.

3. Balance pa streg

Man star ovenfor sin makker og tager nu fat i
hinandens hejre hand, mens venstre hand er fri.
Hejre fod placeres med ydersiden mod ydersi-
den p& makkerens hejre fod, mens venstre fod
har fri placering. Det gaelder nu om med sin vaegt
0g bevaegelser via handfatningen at f& makkeren
ud af balance ved, at makkeren flytter sin haejre
fod. Den, der lykkes med at fa den anden ud af
balance, far et point.

Man ber naturligvis skifte mellem hejre og ven-
stre hdnd/ben hver gang.

4. Skubbe pé ryg

Man stiller sig med ryggen mod sin makker. @vel-
sen kan ogsd udferes siddende - det vigtigste er
blot, at der er fuld kontakt mellem hele ryggen
(dvs. man ma ikke strutte bagud med numsen).
Udgangspunktet er "midt i salen”, hvor den ene
makker har neesen mod den ene vaeg, og den
anden mod den anden vaeg. Pa et tegn fra laere-
ren (eller eleverne kan selv telle ned fx 3-2-1-nu)
skubber mannu ved at stemme framed fedderne
(hvis evelsen udferes siddende, ma haenderne
0gsa bruges til at skubbe fra pa gulvet med).
Den, der forst far skubbet sin makker ud til mod-
satte veeg (eller over en markeret stregigulvet),
far et point.

5. Skubbe pa skulder

Man stiller sig med front mod sin makker, lzener
sig lidt fremog leegger nu hejre skulder mod mak-
kerens hojre skulder (haenderne har handfatning
bag egen ryg). Udgangspunktet er ligesom ved
ovelse 4 "midtisalen”.Pa et tegn fraleereren (eller
eleverne kan selv teelle ned fx 3-2-1-nu) skubber
man nu ved at stemme framed fedderne. Den, der
forst far skubbet sin makker ud til modsatte vaeg
(eller over en markeret stregigulvet), far et point.

Find evt. selv pd flere varianter - husk hoj
intensitet!

"kamp” mod
hinanden

« At maerke hin-
andens kroppe
-tyngde, krops-
spaending, styrke
etc.

« Attage hensyntil
hinanden

» BF:Kropsspaen-
ding, styrke,
balanceevne,
indre/ydre bevee-
gelsessansning

+ GBE:Balance,
stotte pd armene

+ Kanudferes bade
indendars og
udenders

efter hver kamp skal
lobe ud ograreen

af veeggeneisalen -
inden de finderen ny
makker.

133



134

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Tid Beskrivelse Formal Materiale Variationer
STAFETTER
30 Til alle stafetter geelder det, at:
min | - eleverneinddelesipar (evt.en gruppe med 3, hvis de er ulige antal, som leereren ma hjaelpe med at bytte)
« denudferes pa tveers af gymnastiksalen.
« udgangspunktet IKKE er at blive farst faerdige, men at gere sig umage med avelserne. Man kan overveje, om man kan/
vil sige til eleverne, at de skal lebe “sd hurtigt som muligt” men, at “det ikke geelder om at komme forst”.
5 Stafet 1: + Atarbejde med « Ingen
min | TRAKKE KALKEN styrkeiarmene
« Kanikke udferes
Den ene leegger sig pd maven med fedderneind | + Atarbejde med udenders
mod ribben og armene/handerne strakt frem kropsspaending
foran sig. Den anden stiller sig ved makkerens
haender med ryggen mod ribben. Makkeren pd | + Atarbejde med
gulvet griber fat om anklerne pa den stdende, balance
som derved star med let spredte ben.
» Atarbejde med
samarbejde
* + BF: Kropsspaen-
ﬁ —l ding, styrke,
: ! balanceevne
e e,
» GBE:Balance
Den liggende makker traekker sig nu frem sale-
des, at hovedet ender ved den stdende makkers
heele, hvorefter den stdende makker stille og
roligt tager et skridt fremad ferst med det ene
ben, og dernzest med det andet ben.
BEM/RK: Det er meget vigtigt, at den liggende
makker ikke holder igen pa fedderne, men bare
passivt lader sine arme straekke ud og derefter
gor sig klar til at treekke sig fremad igen.
5 Stafet 1: + Atarbejde med » Ingen
min | GULVVASKEREN samarbejde
« Kanikke udferes
Denenestillersigmedryggenvedribbenmedlet | « BF:Kropsspaen- udenders
spredte ben.Den anden laegger sig pad maven med ding, styrke,
fedderne veek fra ribben og armene/haenderne balanceevne
strakt frem foran sig og griber fat om anklerne
pa den stdende makker. + GBE: Balance
. B ﬂ
o
Den stdende makker tager nu stille og roligt et
skridt fremad ferst med det ene ben, og dernzest
med det andet ben uden, at den liggende mak-
ker presserimod, hvorefter den liggende makker
skubber sig bagud saledes, at han/hunigen ender
med strakte arme. BEMARK: Det er meget vigtigt,
at denliggende makker ikke presserimod pa fed-
derne,men bare passivt lader sinearme beje ud og
dereftergor sig klar til at straekke dem og skubbe
sig bagudigen.
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Tid Beskrivelse Formaél Materiale Variationer
5 Stafet 3: + Atarbejde med + Ribber Variationer i lebet til
min | REDSKABSSTAFETTEN koordination og videre fra matten:
+ 1-2rullematter + Lebe baglens

Der laegges en rullematte (eller flere) pa langs
ned gennem gymnastiksalen.

Eleverne star med deres makker ved ribben (et
par pr.ribbe).

Pa skift gennemferer eleverne turen over tilden
anden ribbe og tilbage igen som beskrevet her-
under. Ved hver tur, er der ogsa beskrevet en
"venteaevelse” for den i makkerparret, der ikke
leber.

Tur1:

Leb ud til matten, tril sidelaens henover matten,
lob videre til ribben, kravl op og rer den averste
ribbe, kravi/hop nedigen, leb, tril, leb pa vej tilbage.
Venteovelse: Sta i handliggende (planke)

Tur 2:

Leb ud til matten, lav en forlaens kolbette henover
matten, leb videre til ribben, kravl op og rer den
overste ribbe, kravi/hop ned igen, lab, kolbotte,
lob pa vej tilbage.

Venteovelse: Stdihandliggende med fedderne
pa nedersteribbe, kravl nubaglaens opad ribben
med fedderne (sa hejt som du ter).

Tur 3:

Leb ud til matten, lav en vejrmolle-lignende
bevaegelse henover matten, leb videre til ribben,
kravl op og rer den everste ribbe, kravi/hop ned
igen, leb, “vejrmelle”, lob pa vej tilbage.
Venteovelse: Boj dig forover ind mod ribben, sa
baghovedet og ryggen rerer ved ribben. Tag nu
armene bagud, sa du kan gribe fat om ribben. Hvis
duter, kan du szette af pa fedderne og komme op
0g hange med hovedet nedad i ribben - HUSK
at holde godt fast med haenderne.

Tur 4.

Leb ud til matten, lav et stdende afsaet/leengde
spring med samlede ben henover matten, leb
videretilribben, kravl op og rer den eversteribbe,
kravi/hop nedigen, leb, afsaet/lzengdespring, lob
pa vej tilbage.

Venteavelse: Armbejninger i ribben:

Man seetter fedder pd nederste ribbe og tager
fat med underhandsgreb i en ribbe lidt over
hoftehejde.

Men strakte knae og bejet hofte treekker man sig
nu op til og saenker sig ned fra ribben s& mange
gange som man kan na, mens makkeren lober.

« Atarbejde med
samarbejde

+ BF:Kropsspaen-
ding, styrke,
smidighed, balan-
ceevne, ydre/indre
beveegelsessans-
ning

« GBE: Lab, hop/
afsaet, balance,
landing, rulning,
stotte pd armene

=
'

+ Hinke
+ Gadedrengehop

+ Lebe pdallefire
(fedder (ikke
knze) og haender)

+ Gdkrabbegang
(forleens, baglaens,
sidelaens)

« Lave harehop
(heenderne frem,
samlet hop med
fodderne frem til
haenderne)

+ Lave frehop (sam-
let afsaet med
benene til et hojt
hop, heenderne
holdes foran til
balance og stoette
pa gulvet ved
landing)
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HISTORIEN OM BANANEN 0G BADEN

Dervarengangengladlillegren banan.Den hangisit banantrae
i Brasilien og ventede pd at blive gul, s& den kunne blive plukket
0g sejlet med en bad til Danmark. Den elskede at haenge der i
treeet og sealle de brasilianske bern spille bold. 0Og den havde en
sken udsigt til et fyrtarn, s& den var skamrigtig glad og tilfreds.

Men lige pludselig kom der en bananplukker og plukkede bade
den lille grenne banan og alle dens venner i traeet. De blev
puttet i en kasse og kert ned til havnen, hvor den blev lastet
ombord pa en b&d. Den lille grenne banan kunne lige akkurat
skimte fyrtarnet fra sin plads midt i kassen, og den blev helt
trist ved tanken om at skulle forlade Brasilien, bernene, der
spillede bold, solen og det smukke fyrtarn.

Men det blev der ikke tid til at taenke mere over, for pludse-
lig led der et ordentlig TUUUUUUT, og baden lagde fra havnen.
Den lille grenne banan vinkede farvel til fyrtarnet og alle ber-
nene, der spillede bold.

Efter flere dage til havs, hvor bdden gyngede godt og grundigt,
blev vandet med ét pludseligt helt stille, vinden lagde sig, og
belgerne blev kun sma krusninger i overfladen. Solen skinnede,
og den lille grenne banan kunne ud gennem et kooje i badden
skimte en flagstang med et redt flag med et hvidt kors. Hvor
tror |, at den lille grenne banan var kommet hen?

Ja, den var kommet til Danmark.

Inden baden lagde helt til kaj, var det blevet merkt, ogidet kas-
sen blev fragtet pa land, blinkede der et kraftigt lys forbi den
lille grenne banan. Der stod et fyrtdrn pa kajen i Danmark, og
den lille grenne banan foelte sig allerede helt hjemme i sit nye
land. Nu var den lille grenne banan endelig klar til at blive gul.



10. HANDBOLD

INDLEDNING:

Handbold er et holdspil, hvilket betyder at du er sammen med
andre, nar du dyrker det. Derfor er mange af de udvalgte evel-
ser, lege og aktiviteter, i materialet, organiseret sa der i stor
udstreekning arbejdes i par eller i mindre hold og grupper.
Centrale elementer sdsom kast, skud og kropskontakt (i modi-
ficeret form) kommer naturligt ind i mange af aktiviteterne, og
der arbejdes med taktiske grundelementer,som at bevaege sig
i 0g have blik for frie rum samt at vaere spilbar. Handbold er et
sdkaldt kaosspil og det vil mange af aktiviteterne ogsa veere.
Dette deekker over, at derarbejdesiintervalpreegede sekven-
ser med mange skift. Et skift kan f.eks. vaere, nar et hold mister
boldeneller nar der er blevet scoret. Det intervalpraegede med
hejintensitet egner sig seerligt godt til FIT FIRST 10, da det helt
naturligt far aktivitetsniveauet og den fysiske belastning hejt op.

Det er vigtigt, at eleverne har bolde de kan handtere, neermere
bestemt en bold de kan holde om og klemme pa. De grenne,
stregede handbolde eraldeles anvendelige. De skal ikke pum-
pes og deres blede fyld gor, at de fleste hurtigt far succes med
bade at kaste og gribe, uanset deres tidligere bolderfaring. Nar
det kommer til kasteredskaber, skal | ikke lade jer begrense
af ikke at have bolde nok.| kan bruge risposer,sammenrullede
sokker, skumbolde fra billigforretninger eller tennisbolde som
supplement til, eller erstatning for, h&ndbolde. Det er dog cen-
tralt, at bolden kan holdes i én hand, hvorfor fod-, basket- og
volleybolde er for store. Hvis | rader over jeres egne laeder-
handbolde, vil vianbefale at det er str. 0, og at de ikke pumpes
harde, sdledes at eleverne kan klemme om dem.

FIT FIRST 10
HANDBOLD

= Dansk
— __ Handbold

AKTIVITETER:

Aktiviteterne organiseres med fa deltagere pa hvert hold, typisk
to til tre elever. Det betyder, at alle elever er vigtige for deres
hold, hvilket er med til at ege aktivitetsniveauet. Der arbejdes
med simpleregler,sd eleverne selv kan klare sig pa de respek-
tive baner.I mange af de foresldede smaspil kan der tilfejes en
bonusspiller.Denne spiller er altid med det hold, der har bolden,
sd det angribende hold er i overtal. Det giver bedre mulighed
for succes med scoringer, kan ege motivation og dermed give
enstorrearbejdsindsats. | materialet arbejdes derihovedreg-
len med selvkonstruerede felter, mal og afgraesninger, hvilket
betyder, at modulerne kan gennemferes bade i en hal, pd en
graesplaene ogi en skolegard.

Vi har tilsigtet en simpel organisering af de forskellige akti-
viteter, sd det let og hurtigt kan saettes i gang. Nar der spilles
smaspil, er det centralt, at spillene far lov at kere et par minut-
ter. Nar der holdes pauser mellem de forskellige intervaller,
kan der laves spiljusteringer for at skrue intensiteten op eller
for at andre succesraten pa scoringer. | alle aktiviteterne
er det 0gsa vigtigt, at du som lserer vurderer om der er mak-
kerpar, eller hold, der skal @ndres, s& der er det bedst mulige
match. Er holdene matchet niveaumaessigt vil det oftest give
en hojere intensitet.
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MATRIX:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Legog Ramtirumpen Olieleg Skovnisser og Boldtagfat Katte-fangerne Partibold
Opvarmning skovtrolde 0g 9 liv
Krop og Makkeravelser Skudbane Kast og Makkerovelser Skudbane Kast og
bold samarbejde samarbejde
Styrke og bold Med kryds Stoledans Forsvar Med flade Norske
kegler kastelege
Spil og QOlieleg Partibold Linjebold Handbold Handbold Handbold
kamp pa sma baner pa sma baner pa sma baner
Hulahopringe Afgraenset Badmintonbane | Keglemal Plademal Handboldmal
omrade
Lektion:
Tid Leg/@velse

0-10 RAMT | RUMPEN Organisering og materialer:

Bernene skal veere sammen i par og have
en bold pr. par.

Der leges pa en stor bane, sd der kan komme

fartilebene rundt omkring.

Beskrivelse:
Eleverne er "imod hinanden” i hvert par. Den ene starter med bolden og er
fanger. Den anden i parret skal fanges.

Opmaerksomhed:
Eleverne skal orientere sigi rummet, sa de
ikke leber ind i hinanden.

Alle eleverne leber rundt imellem hinanden pd samme bane.

Den der skal fanges, skal undgéd at blive “ramt i rumpen” med bolden af ens
makker. Fangeren ma altsa kun kaste efter den andens bagdel. Fangeren
ma lebe med bolden. Kaster fangeren, og ikke rammer, ma fangeren selv
hente bolden og preve igen. Lykkes det at ramme den andens bagdel, skif-
ter manrolleriparret.

Efter 2 minutter er det en god ide at laereren laver et break i legen og der
skiftes roller,s& man sikrer, at alle prever at have begge roller. Hvis eleverne
er meget ulige i parret kan laereren ogsa lave nye par i et break.
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Tid Leg/@velse

10-20 MAKKEROVELSER Organisering og materialer:
-STYRKE 0G BOLD Eleverne er sammen i par og har en bold.
Beskrivelse: Qvelsen kan bade laves ude og inde og kree-

@velse 1) Mave
Den ene elev ligger pa ryggen, den anden star/laver bevaegelser (engle-
hop, sidebevaegelser, ned og sidde op og sta).

Nar eleven, der laver mavebejninger, er oppe, kaster makkeren bolden til
ham og far den igen. Eleven, der star, laver en aktiv bevaegelse, mens ele-
ven pa gulvet laver endnu en mavebajning.

@velse 2) Ryg

Eleverne ligger over for hinanden med ansigtet mod hinanden. De skal afle-
vere eller trille bolden til hinanden. Der bade afleveres og modtages, nar
man har leftet hovedet veek fra gulvet.

@velse 3) Planken
Eleverne ligger over for hinanden. Herfra triller de bolden til hinanden. Det vil
forstyrre balanceniplanken.Hold eje med, at deres grundposition er stabil.

Qvelse 4) Arme

Den ene elev ligger pa gulvet og laver armstraskninger. Den anden har en
bold. Nar makkeren er nede, hoppes der over og nar makkeren er oppe,
trilles bolden under.

Qvelserne laves i tidsintervaller. Laereren styrer, hvornar man skifter.

1)
/
M
2)
-7 Ty
P ~%__
3)

o Lo T

4)

ver ikke meget plads.
Justeringsmuligheder:

1) Begge elever sidder overfor hinanden
med benene ind mod hinanden. De laver
mavebejninger samtidig, og afleverer nar
de begge er oppe.

2) Eleverne ligger ved siden af hinanden,
skulder om skulder og ruller bolden under
hinanden bryst.

3) Eleverne star i hoj planke, stdende i stil-
ling tilarmbejning og laver avelsen herfra.

4) @velsen udferes uden bold. N&r makkeren
er oppe, kravles der under og nar makke-
ren er nede, springes der over.



140

FIT FIRST 10

IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Tid Leg/0@velse
20-40 | OLIELEG Organisering og materialer:
Bernene skal veere sammen i par eller sma
Beskrivelse: grupper.
Hulahopringene og boldene placeres rundt pa banen. Hulahopringen er | Hvert hold har en hulahopring og 1-3 bolde
en oliestat og boldene er alie. placeretihulahopringen.
Banen kan veere afgreenset med et par keg-
Hvert par/hold skal b&de passe pa deres egen oliestat (hulahopringenmed | ler sé den kan justeres sterre/mindre.
bolde) og drage ud og stjeele olie fra de andre oliestater.
Legen kan leges pa flere baner med faerre
Man ma kun stjaele en olie-bold ad gangen og bringe hjem. hold, sa det bliver mindre komplekst for
Man ma ikke gd ind i oliestaterne. bernene.
Legen leges i tidsintervaller, eksempelvis 2-3 minutter. Herefter kan man
dele olie-boldene ud igen. Eleverne kan eventuelt flytte deres oliestat til
et nyt sted pa banen.
Leereren kan 0gsa &ndre pa holdene eller lade nogle hold arbejde sammen
ialliancer. Visse oliestater kan ogsa vaere rigere pa olie fra starten af legen.
Lektion 2:
Tid Leg/@velse
0-10 OLIELEG Organisering og materialer:
Bernene skal vaere sammen i par eller sma
Beskrivelse: grupper.

Hulahopringene og boldene placeres rundt pa banen. Hulahopringen er
en oliestat og boldene er alie.

Hvert par/nold skal bdde passe pa deres egen oliestat (hulahopringen med
bolde) og drage ud og stjele olie fra de andre oliestater.

Man ma kun stjaele en olie-bold ad gangen og bringe hjem.
Man ma ikke gd ind i oliestaterne.

Legen leges i tidsintervaller, eksempelvis 2-3 minutter, herefter kan man
dele olie-boldene ud igen.

Eleverne kan eventuelt flytte deres oliestat til et nyt sted pa banen.
Leereren kan ogsd andre pa holdene eller lade nogle hold arbejde sammen
i alliancer. Visse oliestater kan ogsa veere rigere pa olie fra starten af legen.

Hvert hold har en hulahopring og 1-3 bolde
placeret i hulahopringen.

Banen kan veere afgreenset med et par keg-
ler, sa den kan justeres sterre/mindre.

Legen kan leges pa flere baner med faerre
hold, sa det bliver mindre komplekst for
bernene.
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Tid Leg/@velse
10-20 SKUDBANE 1- MED KRYDS PA VEGGEN Organisering:
Alle bernene erigangogidisse forslag har

Beskrivelse: vilagtoptilat dererto "skudstationer” Her

Denne bane kraever ikke "handboldmal”. Her er lagt op til at der laves nogle | ligger en bunke bolde.

kryds pa veeggen, enten med kridt eller tape. P& den evrige del af banen har bernene ikke
bolden med sig.

| en skudbane er konceptet, at der ikke skal veere ke. Alle bern skal veere

i bevaegelse. Det skal veere sjovt og udfordrende at bevaege sig rundt pd | Materialer og faciliteter:

banen, og der skal veere masser af skud. Brug det | har!

Skudbaner kan laves bade inde og ude.

En god ide er at have “to spor” undervejs pa banen, sa hurtige elever kan

lave en overhaling. Justeringsmuligheder:

Eller man kan lave flere sma skudbaner. Hvis der opstar ke, kan man som underviser
have et par bolde klar og eleverne kanbruge
ventetiden pd sma boldevelser:

. . Eksempelvis at kaste bolden opiluften, klap
Balancegang @velser pa rullematte . . .
- - i haenderne og grib boldenigen.
\ﬁ 4 Qvelserne kan ogsa veere af mere fysisk
QQ '\ HHHHHHHH‘HHHHHHHHHHH ), ’ karakter,sé eleverne far pulsen op.
\\ I' x
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Motorikstige  Zigzagleb om kegler Hopihulahopringe
20-40 PARTIBOLD Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 3-5 elever
Beskrivelse: pr.hold.

Det ene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden, uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Man kan evt. seette antal pa, hvor mange afleveringer holdet skal lykkes
med. Nar holdet det aftalte antal afleveringer, skifter bolden over. Man kan
0gsa spille pa tid og teelle hvor mange man nar.

Det hold, som ikke har bolden, skal preve at f& fat i bolden ved at daekke op
eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en "intimsfaere”.

Den der har bolden, md ikke g&/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sa de er spilbare.

6-10 elever pa hver bane.

En bold til hver bane.
Overtraeksveste.

To hold spiller mod hinanden, pa en bane
som er afgraenset af kegler, sa den kan geres
sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder
Hvis det er for nemt for holdet med bolden,
kan man gere banen mindre.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at vaere
pa det boldbesiddende hold, sa det hold
altid eriovertal.
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Lektion 3:
Tid Leg/@velse
0-10 SKOVNISSER 0G SKOVTROLDE Organisering og materialer:

Beskrivelse:
Eleverne deles i to hold. Det ene er skovnisserne, og det andet er
skovtroldene.

Banen er skoven og de to malfelter er hver deres skovbakke, hvor de har
hver deres juletraesplantage (Keglerne er sma juletraeer).

Det geelder om for de to hold at lebe ned og stjeele juletraeer (keglerne)
og bringe dem med hjem til egen skovbakke (malfelt).

Eleverne ma kun stjeele et juletrze af gangen.

Hvert hold har en raekke skytter. De har blede skumbolde, og deres rolle
er at skyde dem der kommer lebende fra maven og ned. Bliver man ramt,
skal man tage 10 spreellemaend, fer man ma lebe videre. Imens stiller man
sit juletrae ved siden af sig, og ingen ma tage det.

Legen legesitidsintervaller & eksempelvis 3 minutter. Nar de tre minutter
er gaet, kan man fordele juletraeerne igen og bytte skytter, for man star-
ter op igen. Man kan ogsa aendre pa den aktivitet man skal lave, nar man
bliver ramt, s i stedet for spraellemaend skal man lave skihop/englehop/
snurretop eller andet.

& |4

Legen leges som udgangspunkt pa en stor
handboldbane, men kan sagtens leges pa
andre baner.

Der skal bruges en masse kegler og de blede
skumbolde.

Keglerne placeres i hvert malfelt.
Overtraeksveste.
Justeringsmuligheder:

Antal skytter.

Antaljuletraeer og fordelingen af juletreeer.
Hvilke evelser som man skal lave nar man

bliver ramt.
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Tid Leg/@velse
10-20 KAST 0G SAMARBEJDE - STOLEDANS Organisering og materialer:
20 elever kan sagtens vaere pa en bane &
Beskrivelse: 10 x 20 meter.
Eleverne er sammen to og to om en bold.
Omradet kan markeres med kegler eller
Rundt p& det markerede omrdde er placeret et antal markeringer, eller | afgraenses af streger pa gulvet eller linjer
kegler, der svarer til det samlede antal par minus én. mellem to genstande sdsom en lygtepeel
0g hjernet af et traeskur.
Narlegen startes, leber eleverne rundt i par pd det markerede omrade. Det
er ikke tilladt at cirkulere bevidst rundt om en markering. Justeringsmuligheder:
Harlmange bolde kan hver enkelt elev have
Efter lidt tid klapper eller flojter lzereren, og eleverne skal nu hen og saette | deresegenoglebe rundt oglave ‘boldtricks’.
en fod pd en markering. Begge i parret skal rere den samme markering,og | Dette fungerer bedst med en bold der kan
der mé& kun veere ét par pa hver markering. Et par far ikke en markering. | hoppe.
Dette par far en passende 'belenning’, inden de treeder ind og er mediden
naeste runde. Det kan eksempelvis veere at loebe hen til et bestemt sted og
tilbage igen eller at lave fem englehop.
Det kan have en god effekt at &endre pd antallet af markeringer undervejs
samt at flytte rundt pd dem. Det gor det mere interessant og skaerper ogsa
elevernes koncentration og opmaerksomhed.
20-40 LINJEBOLD Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 2-4 elever
Beskrivelse: pr.hold.

Det ene hold starter med bolden. Nu gzelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Hvert hold har hver sin “linje".

Nar holdet har bolden gaelder det om at spille sig frem ad banen og ligge
bolden p& modstanderens linje. Det kan eksempelvis vaere den bageste
linje pd en badmintonbane. Nar bolden bliver lagt pa linjen, er der “scoret”.
Herefter har det modsatte hold bolden, og det er nu deres tur til at spille
sig frem mod modstanderens linje.

Det hold, som ikke har bolden, skal dels forsvare egen linje og preve at fa
fat i bolden ved at daekke op eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en “intimsfaere”

Den der har bolden, ma ikke ga/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, s de er spilbare.

4-8 elever p& hver bane.

En bold pr. bane.
Overtraeksveste.

To hold spiller mod hinanden p& eksempel-
vis en badmintonbane.

Banen kan 0gséd veere afgraenset af kegler,
sd den kan gores sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder:

En justering som kan ege puls og som giver
holdet der skal angribe mere plads, er at
“efterenscoring” skal holdet runde enkegle
der er placeret udenfor banen /kravle op i
ribberne / lebe tilbage og rerer egen linje,
inden holdet ma begynde at forsvare.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at veere
pa det boldbesiddende hold, sd det hold
altid eriovertal.
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Lektion 4:

Tid Leg/@velse

Materialer og plads

0-10 BOLDTAGFAT

Beskrivelse:

Fanger-parret: De starter med at lebe med hinanden i haenderne for at
holde intensiteten hej og for at ege chancen for succes.

Boldholderen skal rere en personi et ikke-fanger par. Nar de har fanget et
par, skal de spille en bold mellem sig.

Dem som bliver fanget, bliver ogsa til fanger-par, og de starter ligeledes
med at begge holder pd bolden nar de fanger, og nar de har fanget et par,
overgdr de ogsa til at spille mellem sig nar de skal fange flere par.

Tilveenning: Alle par ever de to "opgaver” i legen i ca. 30 sek. inden legen
startes

1. at begge holder en hdnd pa bolden og de sammen leber rundt

2. at parret spiller bolden mellem sig og leber rundt

Organisering og materialer:

Alle deltagere er sammen i par. Hvis ulige,
kan underviseren vaere med, eller et hold
veere 3.

Ikke-fangerne holder hver en hand pa den
samme bold og leber rundt s&dan.

Fangerne: Starter med at lebe med hinan-
den i heenderne og bolden i den enes frie
hand. Nar de har fanget ferste par, begyn-
der de at spille bolden mellem sig, nar de
skal fange flere par.

Justeringsmuligheder:

Det kanvaere sveert for nogen med progres-
sionen som fanger. Hvis det er for sveert, kan
man blot fortsaette med at veere samme fan-
gertype hele tiden.

Fangelegen kan udferes med et fast antal
fangere. Nar man er fanget, bliver man fan-
gere og fangerparret bliver ikke-fangere.
Veer dog OBS p3, at ingen par forbliver fan-
gereilange perioder. De skal have succes.

10-20 | MAKKEROVELSER
- FORSVAR

Beskrivelse:

Alle fire evelser udferesipar. Det kan vaere en god idé at matche eleverne,
s& de er sammen med én med cirka samme styrke som dem selv. Ved ulige
antal kan tre g&d sammen. @velserne udferes i intervaller & 30-45 sekun-
der efterfulgt af 15-20 sekunders pause fer der keres en runde mere. Hver
ovelse udferes to gange.

1) Klap 1ar

Eleverne stdr overfor hinanden med let bejede ben og 1-1,5 meter mellem
sig. Herfra skal de saette klap ind pa ydersiden af hinandens |ar. Man skal
forsege at forsvare egne 1ar samtidig.

2) Klap haender

Eleverne star overfor hinandenien hej planke med 1-1,5 meter mellem dem.
Herfra skal de forsege at klappe makkeren over haenderne. Man skal sam-
tidig undga at blive ramt selv.

3) Traek makker

Elevernetager fatien staerk handfatning med hinanden med den ene hand.
Denanden hand er fri.Eleverne skal forsege at treekke makkeren hen mod
sig. Der kan eventuelt aftales en linje, man skal passere.

4) Skub makker

Eleverne seetter deres haender pd makkerens skuldre og de laener deres
kroppe ind mod hinanden. Herfra skal de forsege at skubbe makkeren
bagud. Der kan eventuelt aftales en linje, man skal passere.

Organisering og materialer:
@velserne kraever ingen rekvisitter.

Der skal bruges et omrade pa omkring 10 x
20 meter til en klasse.

Det er en god idé at bede eleverne sprede
sig ud, sa der er god plads mellem de for-
skellige par.
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Leg/@velse
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Materialer og plads

20-40

HANDBOLD PA SMA BANER - KEGLEMAL

Beskrivelse:
Det ene hold starter med bolden. Nu gzelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Hvert hold har hver sit felt med kegler.

Nar holdet har bolden, geelder det om at spille sig frem ad banen og komme
taet pd modstanderens felt. Kan man ramme en kegle i modstanderens felt
har man “scoret”.

Herefter har det modsatte hold bolden, og det er nu deres tur til at spille
sig frem mod modstanderens felt med kegler.

Det hold som ikke har bolden, skal dels forsvare holdets felt med kegler
og dels preve at fa fat i bolden ved at deekke op eller bryde bolden, nar
den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden og den, som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en "intimsfaere".

Den der har bolden, ma ikke ga/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sa de er spilbare.

Hverken det hold der angriber eller det hold der daekker op ma veere i fel-
terne med keglerne.

(@] O
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Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 2-4 elever
pr.hold.

4-8 elever pa hver bane.

En bold pr. bane.
Overtraeksveste.
Kegler.

Banen kan veere afgraenset af kegler, sd den
kan gores storre eller mindre.

Justeringsmuligheder:

Enjustering som kan @ge puls og som giver
holdet der skal angribe mere plads, er at
"efterenscoring”skal holdet; runde enkegle
der er placeret udenfor banen/kravle op i
ribberne / lebe tilbage og/eller rere egen
linje, inden holdet ma begynde at forsvare.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at vaere
pa det boldbesiddende hold, sa det hold
altid eriovertal.
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FIT FIRST 10
HANDBOLD

Lektion 5:
Tid Leg/@velse Materialer og plads
0-10 Organisering og materialer:

KATTE-FANGERNEOG 9 LIV

Beskrivelse:

Kattene (eleverne uden bolde) skal undga at blive “fanget” af katte-fan-
gerne (eleverne med bolde). Katte-fangerne har en skumbold hver. De ma
lebe med bolden og kaste med skumbolden efter kattene. Rammer de ikke,
ma de bare hen og hente deres bold og videre ud og jagte katte.

Bliver en kat ramt, skal katten g ud af banen og lave en aktivitet, sa den
liver opigen - en kat har jo 9 liv!

Aktiviteten ude pa sidelinjen kan eksempelvis vaere at

lave 10 englehop, kaste en bold op mod vaeggen og gribe den x antal gange,
lebe slalom mellem kegler, sld en kolbette eller andet.

Na&r aktiviteten pd sidelinjen er udfert, er katten tilbage pa banen igen.

Legen leges i intervaller. | pausen byttes rundt, sé nogle nye elever bliver
katte-fangere.

5

T a g

TN,
e

m ex. hurtige fedder

A A A A ex.slalom

ex. kolbetter

Bane afgraenset med kegler sa den kan
justeres op og ned i sterrelse.

Plads ved siden af banen til at lave en
aktivitet.

Skumbolde til fangerne.

Justeringsmuligheder:
Aktivitetsniveauet kanreguleres ved at have
flereeller faerre fangere. Det kan justeres alt
efter, hvor stor/lille banen er. Desuden kan
aktivitetsniveauet reguleres gennem valg
aktivitet der skal laves pa sidelinjen for at
"live op igen”.
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Tid Leg/@velse Materialer og plads
10-20 SKUDBANE 2 - MED FLADE KEGLER Organisering:
Alle berneneerigang,ogidisse forslag har
Beskrivelse: vilagtoptilat dererto“skudstationer” Her
Denne bane kraever ikke "hdndboldmal”. Her er lagt op til, at der laves nogle | ligger en bunke bolde. Pa den evrige del af
mal pa gulvet enten ved brug af hulahopringe eller flade kegler. banen har bernene ikke bolden med sig.
| en skudbane er konceptet, at der ikke skal vaere ko. Alle bern skal veere | Materialer og faciliteter:
i bevaegelse. Det skal vaere sjovt og udfordrende at bevaege sig rundt pd | Brugdet | har!
banen og der skal vaere masser af skud. Skudbaner kan laves bade inde og ude.
En god ide er at have “to spor” undervejs pa banen, sa hurtige elever kan | Justeringsmuligheder:
lave en overhaling. Hvis der opstar ke, kan man som underviser
Eller man kan lave flere sma skudbaner. have et par boldeklar,og eleverne kan bruge
ventetiden pd sma boldevelser:

Over/under forhindringer Leb rundt om kegler Hvis der opstér ke, kan man som underviser
have et par bolde klar og eleverne kan bruge
ventetiden pd sma boldevelser:
Eksempelvis at kaste bolden op i luften, klap
i haenderne og grib boldenigen.
Qvelserne kan 0gsa veere af mere fysisk
karakter, s eleverne far pulsen op.

Sprint frem, bagleens og langs frem Op pa og ned fra platform
20-40 | HANDBOLD PA SMA BANER - PLADEMAL Organisering og materialer:

Beskrivelse:
Det ene hold starter med bolden. Nu geaelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden, uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Hvert hold har hver sin “plade”/ veeg.

Nar holdet har bolden, gaelder det om at spille sig frem ad banen og komme
teet pd modstanderens plade/vaeg. Kan man skyde bolden pa pladen/veeg-
gen, og en medspiller griber den, har man “scoret”.

Bolden mé& gerne rere jorden, inden medspilleren griber den.

Herefter har det modsatte hold bolden, og det er nu deres tur til at spille
sig frem mod modstanderens plade/veeg.

Det hold somikke har bolden, skal dels forsvare holdets plade/vaeg og dels
preve at fa fatibolden ved at deekke op eller bryde bolden, ndr den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en “intimsfaere”.

Den der har bolden, ma ikke g&/lebe med den. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sa de er spilbare.

Hverken det hold der angriber, eller det hold der deekker op méa veere i fel-
terne med keglerne.

baep

2)

Eleverne deles i sma hold med 2-4 elever
pr.hold.

4-8 elever pa hver bane.

En bold pr. bane.
Overtraeksveste.
Vaeg/Plade.

Banenkan vaere afgraenset af kegler, s den
kan geres sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder:

En justering som kan ege puls,og som giver
holdet der skal angribe mere plads, er at
"efter en scoring” skal holdet; runde en kegle
der er placeret udenfor banen/ kravle op i
ribberne / lobe tilbage og/eller rerer egen
linje, inden holdet m& begynde at forsvare.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at veere
pa det boldbesiddende hold, s& det hold
altid eriovertal.
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Lektion 6:
Tid Leg/@velse Materialer og plads
0-10 PARTIBOLD Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 3-5 elever
Beskrivelse: pr.hold.

Det ene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden, uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Man kan evt. seette antal pd, hvor mange afleveringer holdet skal lykkes med.
Nar holdet det aftalte antal afleveringer, skifter bolden over. Man kan ogsa
spille pa tid og teelle hvor mange man nar.

Det hold, som ikke har bolden, skal preve at fa fat i bolden ved at daekke op
eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfaldes,
men skal have en “intimsfaere”.

Den der har bolden, mé ikke ga/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sd de er spilbare.

6-10 elever pa hver bane.

To hold spiller mod hinanden, pa en bane
somer afgraenset af kegler, sa den kan geres
sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder:
Hvis det er for nemt for holdet med bolden,
kan man gere banen mindre.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at veere
pa det boldbesiddende hold, s det hold altid
eriovertal.

10-20

KAST 0G SAMARBEJDE - NORSKE KASTELEGE

Beskrivelse:
Qvelse 1) Det geelder omimakkerparret at lave gode afleveringer til hinanden.
Den ene kommer opipuls.

Den ene star stille ved keglen og makkeren skal bevaege sig frem og tilbage
mellem felt "1" og "2", hvorfra bolden skal gribes og kastes, inden beveegel-
sentildet modsatte felt udferes. Bolden skal kastes frem og tilbageiparret.
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Qvelse 2) Det geelder om i makkerparret at lave gode afleveringer til hinan-
den. Begge kommer op i puls.

Her er fire kegler sat i en firkant, makkerparret stari modsat hjerne. Der ma
afleveres ndr man star ved kegle 10g 3 eller ved kegle 2 0g 4.

Begge kastelege udferesiintervaller, sa intensiteten holdes hej nar aktivi-
teten erigang.| evelse 1skiftes der roller nar der er pause.

Organisering og materialer:
Eleverne er sammen i par og har en bold.

Hvert par skal have en bane. Der skal anven-
des kegler til afmeerkning af banen.

Justeringsmuligheder:
For at justere sveerhedsgraden kan afstan-
den mellem felterne og keglerne a&ndres.



Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 10
HANDBOLD

Materialer og plads

20-40

HANDBOLD PA SMA BANER - HANDBOLDMAL

Beskrivelse:

Totalhdndbold spilles oftest med 3+1elever

3eleveriforsvar og1elev pd mal.

Herefter ma alle 4 elever vaere med i angreb.

| Totalhdndbold handler det om at holde spillet i gang, derfor spilles der
efter "DUMA - regler”:

+Duma score mal

+ Duma spille de andre

+ Du ma deekke op over hele banen

+ Malvogteren ma deltage i angrebet

Spillet seettes i gang fra malet.

I handbold har man 3 skridt med bolden og malfeltet er til malmanden.
Nar et angreb er afsluttet, skal alle fra holdet tilbage og rere ved deres eget
malfelt, for de ma daekke op.

Som underviser skal du ikke ga s& meget op i, om bernene kommer til at
tage "for mange” skridt, eller om bolden ryger ud over sidelinjen. Eller de
kommer til at lebe ind i malfeltet.

Somunderviser skal man have fokus pg, at alle bern far skud, at alle er i bevae-
gelse og at der ikke kommer til at vaere fokus pa resultatet.

Barnene kan hurtigt lzere at spille selv, uden underviseren er "dommer”.

Organisering og materialer:
Bernene delesismahold af 4-5 spillere med
to hold pr. bane.

Minibaner med mal og en bold til hver bane.

Spiller man med en udskifter,er en godregel
atden som skyder pd mal bliver skiftet ud, og
den der skal skiftes ind gar ind pd malet. Sa&
er der hele tiden rotation pd malet og den
samme kommer ikke til at skyde hver gang.
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11. JUDO 0G JU-JITSU @

Judo og ju-jitsu vil utvivisomt kunne motivere mange elever i
skolen, da det appellerer til berns fascination af kamp og kon-
kurrence. Det bliver tydeligt i judo og ju-jitsu, hvordan bern
behandler hinanden og giver god mulighed for at arbejde
med barns demmekraft og elementer som feellesskab, moto-
rik, kropsbevidsthed og selvbeherskelse. Judo og ju-jitsu er
ikke blot sport, men 0gsa en livsstil. Nar man dyrker judo eller
ju-jitsu, s& kommer man pa en dannelsesrejse, hvor der er fokus
pa etikette og disciplin.

FAGMAL
Udover Feelles Mal for hele FIT FIRST 10, har en judo- eller ju-jitsu
lektion felgende specifikke mal:

Alsidig idreetsudevelse - Kropsbasis:
Eleven kan anvende balance og kropsspanding.
Eleven kan skifte mellem balance og ubalance i beveegelse.

RITUALER SKZRPER KONCENTRATIONEN

0G BEDRE RELATION

| judo ogju-jitsu har vi hilse-, start- og afslutningsritualer, som
hjeelper med at afgraense aktiviteten fra resten af hverdagen.
Vi starter og slutter af med, at alle bernene sidder pa en linje
og laver en hilsen, som man ger i Japan. Dette skaerper berne-
nes opmeerksomhed og giver neerveer for hinanden. Derudover
bukker makkerparret for hinanden, nar en ovelse starter og
slutter, for at vise respekt for hinanden. Hilseritualerne kan
veaere seerligt interessante at have fokus pa for skoler/klasser,
som kan veere udfordret af uro og manglende koncentration.

START OG STOP-SIGNALER

| judo og ju-jitsu bruger vi japanske ord for start/begynd
("Hajime™) og stop (“Mate”). Nar der siges Hajime begynder
ovelsen og fortseetter indtil underviseren siger Mate, og ele-
verne skal stoppe med evelsen. En anden made at stoppe en
aktivitet pa er ved at klappe to gange i haenderne, og sa skal
alle elever stoppe aktiviteten.

Hvis eleverne erigang med en evelse og de ensker at stoppe,
feks.hvisdeerfangetiet holdegreb, som deikke syneserrart
at ligge i, sd kan de klappe to gange i matten eller p& makke-
ren, som straks skal stoppe aktiviteten.

Jubo

Judo eriudgangspunktet taenkt som en paedagogik og en dan-
nelsesvej. Judo betyder direkte oversat "den milde vej” og er et
billede pd, at eftergivenhed sejrer over styrke. | judoindgar der
ikke slag og spark. | judo vinder du p& point for korrekt udfert
teknik - ikke pa at pafere skade. Gennem artier har judo leert
os flere vigtige livsveerdier. Disse veerdier er til stede i enhver
judolektion overalt i verden: Mod, respekt, beskedenhed, ven-
skab, eere, oprigtighed, selvkontrol og heflighed. Lees mere om
judo pd www,judodk

JU-JITSU

Ju-jitsu tager udgangspunkt i at veere effektivsom selvforsvar
pd alle distancer. Man forsvarer sig bdde med afstand til mod-
standeren og helt taet pa. At treene ju-jitsuindebaerer at treene
basisteknikker fra karate (slag, spark, parader),judo (kast, I&se,
holdegreb) og aikido (kast, 1dse). Ju-jitsu er opbygget ud fra
den filosofi, at system og teknikker skal tilpasses situationen.
Laes mere om ju-jitsu pa www.ju-jitsu.dk
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JUDO

GODE RAD:

1Veelg lege og ovelser

2 Organiseringsform

Ha' et eller flere formal for hver enkelt evelse.

Lektionen starter og slutter ved, at eleverne ferst star pd enlinje.
Derefter sidder alle pa knae, hvorefter man bukker for hinanden.

Udvaelg 1-2 fokuspunkter for hver evelse/leg/teknik.

Efter hver evelse vender eleverne tilbage til hilse-linjen fra lekti-
onens start. Her skal de veere rolige og fokuserede mens naeste
ovelse introduceres.

Start med samarbejdsevelser, hvor der er kropskontakt. Ga fra
lidt kropskontakt til mere kropskontakt.

Vis evelserne fremfor at forteelle om dem. Fortzel det nedvendige.

Udfordringer og feerdigheder skal balancere.

Anvend samme letgenkendelige struktur for samtlige af de 6
lektioner.

Husk at evelserne kan varieres.

Brug eventuelt et klappe-signal til at skabe fokus.

3 Underviserrolle

4 Overvej undervejs

Tydelige, grundige og letforstdelige instruktioner.

Italesaettelse af veerdier.

Szt bernenes fantasii spil. Historien bag mange af evelserne
haenger "sjovt nok” sammen med eksotiske keempere som
samuraier, ninjaer og Kungfu Panda.

Lad deltagerne ofte skifte makker, men lad de forsigtige delta-
gere blive sammen, hvis de ensker det.

Leg og keemp sammen med bernene.

Giv alle opmaerksomhed og individuel feedback.

Laes bernenes kropssprog og ansigtsudtryk. Grib ind, hvis der
er bern, der er bange eller for aggressive.

Laes bernenes kropssprog og ansigtsudtryk. Grib ind, hvis der
er bern, der er bange eller for aggressive.

Positive kommentarer. Feedback.

0BS pé de stille/forsigtige bern. Ros dem for deres fremskridt.



6 LEKTIONER AF 40 MINUTTERS VARIGHED. 6 @VELSER | HVER LEKTION.

FIT FIRST 10
JUbo

Hver opmaerksom pa at denne oversigt er din lektionsplan. @velser som repeteres fra tidligere lektioner, gentages ikkei
manualen, men findes iden oprindelige lektion.

1. LEKTION: Introduktion, kropskontakt, tryghed, kamplege

LEKTION 2: Kropskontakt og holdegreb

1min Startritual 1min Startritual

3 min Dyrebeveegelser 3 min Fremad med makkeren

10 min Over og under 7 min Pladespilleren

15 min Broen falder sammen 13 min Rodeo

21 min Vend pandekagen 18 min Holdegreb - repetition fra lektion 1
26 min Holdegreb uden arme 24 min Kamp fra knaelende

31min Holdegreb 30 min Kinesisk mur

38 min Afslutningsritual 38 min Afslutningsritual

LEKTION 3: Intro

til gulvkamp og teknik

LEKTION 4: Faldevelser

Tmin Startritual 1min Startritual

3 min Armtraek 3 min Rullefald fra knae

8 min Klappekamp 7 min Rullefald med makker

15 min Rul bagleens over skulderen 13 min Forleens rullefald

19 min Holdegreb -repetition fra lektion 1 18 min Krokodillens gab

24 min Frigerelse fra holdegreb 22 min Gulvkamp - repetition fra lektion 3
28 min Gulvkamp 30 min Kinesisk mur - repetition fra lektion 2
37 min Afslutningsritual 37 min Afslutningsritual

LEKTION 5: Intro

til hoftekast og sumo

LEKTION 6: Kamp og repetition

1min Startritual 1min Startritual

3 min Fremad med makkeren - repetition fra lektion 2 3 min Armtraek- repetition fra lektion 3

10 min Forleens rullefald - repetition fra lektion 4 8 min Forleens rullefald - repetition fra lektion 4
14 min Hoftekast fra knae 12 min Holdegreb - repetition fra lektion 1

19 min Loft makkeren-kamp 15 min Gulvkamp - repetition fra lektion 3

25 min Frigerelse fra holdegreb - repetition fra lektion3 | 25 min Hoftekast

30 min Sumo 30 min Sumo - repetition fra lektion 5

37 min Afslutningsritual 37 min Afslutningsritual
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Lektion:

DYREBEVAGELSER

OVELSESTYPE:

Opvarmning
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Medbestemmelse Inddrag bernenes idéer til dyr.

Lad bernene bevaege sig fra den ene side af matten
tilden anden. Herunder er der fire eksempler.

1. Krybsomenegle.

2. Kravlsomenhund. Frem og tilbage.

3. Rulsom slange.

4. Reje der skubber numsen bagud. Frem og tilbage.

og involvering.
Basismotorik

Inddragandre gode gymnastiske evelser.
Frem og tilbage.




Lektion:

OVER OG UNDER
OVELSESTYPE:

Opvarmning
Judo-basisbeveegelse

Leg/@velse

Fokus

FIT FIRST 10
JUbo

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Placér haenderne pa skuldrene.

Spring over makkeren med samlet afsaet og landing.
Kryb under makkeren, der star med lodrette arme og
I&rben. Kryb s& maven far kontakt med gulvet.

Kropskontakt
Styrke og koordination

Kryb under makkeren liggende pa ryg-
genistedet for maven.
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Lektion:

BROEN FALDER SAMMEN

OVELSESTYPE:
Kampleg
Judo-basisbeveegelse

Leg/@velse Fokus Mulige variationer:

Beskrivelse: Kropskontakt, vedholden- Man kan udfere @velsen med eller uden
En star pd alle fire og danner en “bro”. Den anden skal hed og handtering af risiko anvendelse af armene fra den, som skal
krybe under broen (makkeren). Nar broen falder sam- krybe ud under broen. Armene anvendes
men, skal den nederste person kaeampe sig ud. Mange til at skubbe sig fri af den sammenstyr-
bern synes, det er sjovt med usikkerhedeniforhold tede bro.

til, hvornar broen falder sammen. Derfor skal bernene
leere, at broen ikke behaver at falde sammen hver gang
makkeren kryber under.




Lektion:

VEND PANDEKAGEN

OVELSESTYPE:
Kampleg
Foravelse til gulvkamp

FIT FIRST 10
JUbo

Leg/@velse Fokus Mulige variationer:

Beskrivelse: Kropsspaending Den person, der forseger at vende pan-
| vend pandekagen ligger den ene pa maven og ger sig Kampteknik dekagen, mdiudgangspunktet ikke rejse
flad som en pandekage med armene ud til siderne. Mak- | Styrke sig laengere op end, at han/hun bevarer

keren sidder pa knee ved siden af, klar til at gd i gang.
Nar kampen saettes i gang skal den siddende makker
forsege at vende pandekagen om pa ryggen.

En kampleg som er god i forhold til at lzere gulvkamp. |
judo kaldes denne form for evelse en vendeteknik.

B e
e Tl

et knae i gulvet. Men det kan varieres.

@velsen kan ogsa leges som veelt hun-
den, hvor makkeren star pa alle fire i
stedet for at ligge ned.
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Lektion:

HOLDEGREB UDEN ARME

OVELSESTYPE:
Kampleg

Leg/@velse Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse: Holdegreb, teknik
Her skal den everste person forsege at holde makkeren | Styrke

pa ryggen med forsiden af kroppen. Det er ikke tilladt
at tage fat med arme og haender. Den everste makker
skal udelukkende flytte sin vaegt sdledes, at makkeren
forbliver pa ryggen. Lykkes det, vinder den, som ligger
overst. Vender den nederste person sig om pa maven
eller rejser sig op, sa vinder den nederste makker. Man
kaemper ca. 20 sekunder, hvorefter de to makkere byt-
ter position.

@velsen er en lettilgaengelig made at
starte med at laere at keempe gulvkamp
pa.




Lektion:

FIT FIRST 10
JUbo

HOLDEGREB
OVELSESTYPE:
Teknik
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Holdegreb, teknik Man kan veelge at eve teknikken somen

Pa japansk hedder holdegrebet Hon-kesa-gatame og
er typisk det ferste holdegreb, man lzerer i judo. Den
som skal udfere holdegrebet, tager sin hejre underarm
under makkerens hoved. Venstre arm holder fast om
makkerens hejre arm. Bagdelen og ryggen vendes ind
mod makkeren, imens hejre ben skydes frem, samtidig
med at venstre ben peger bagud. Nar den ene person
har taget dette greb, skal makkeren efterfelgende for-
sege at slippe ud af holdegrebet.

Styrke

feerdighed, men man kan ogsa arbejde
med ovelsen ved at lade bernene kon-
kurrere i at holde hinanden og komme
fri.Hvis den nederste person holdes fast,
vinder den everste person. Lykkes det
omvendtden nederste person at komme
fri, vinder vedkommende.

| denne ovelse er det vigtigt at huske pa,
at det er muligt at overgive sig ved at
klappe to gange pa makkeren.
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Lektion 2:

FREMAD MED MAKKEREN
OVELSESTYPE:
Opvarmning
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Kropskontakt Qvelserne minder om de evelser, der blev

Herunder beskrevet fire avelser, hvor man bevasger sig

fremad sammen med sin makker, og hvor man pa for-

skellige mader treener med makkerens vaegt:

1. Her skubber man sin makker frem og han/hun skal gere
passende modstand.

2. Her traekker man sin makker efter sig.

3. Her kravler man frem og slaeber sin makker under sig.

4. Her gar man bagleaens og traekker sin makker.

Styrke og koordination

beskrevet som dyrebevaegelser, men her
er forskellen, at man arbejder sammen
med sin makker.

Inddrag andre gode gymnastiske avelser.

Ryggen skal holdes ret i alle avelserne.




Lektion 2:

PLADESPILLEREN

OVELSESTYPE:
Kampmotorik

Leg/@velse

Fokus

FIT FIRST 10
JUbo

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Pladespilleren er en velegnet avelse til at eve kropskon-
takt og balance. Den nederste person er pladespilleren.
Han/hun star i firestdende position med lodrette arme
og larben. Den everste person er pladen, der skal rotere
en eller flere omgange.

S W

Kropskontakt
Balance, styrke og
koaordination

Der er flere svaerhedsniveauer pd denne
ovelse.

Ferste gang pladen roterer en omgang,
kan bdde arme og ben anvendes. Deref-
terkanbernene forsege kun atanvende
henholdsvis arme eller ben.

Sidste omgang kan baernene udfordre sig
selvved at forsege at komme rundt uden
at rere gulvet. Det gor de ved at treekke
0g presse pd makkeren.
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Lektion 2:

RODEO

OVELSESTYPE:

Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Balance Den everste makker klemmer rundt
Rodeo er en kampleg hvor den nederste makker stari | Styrke om makkerens hofter med sine inder-
firestdende position med lodrette arme og ben. Knae- 13r. Samtidig skal fedderne pa rytteren
ene og handerne ma ikke flyttes gennem hele evelsen pege udtilsiden.Enanden, lidt nemmere,
og skal blive i udgangspositionen. Vristen skal placeres variation er, at rytteren placerer sine
langs gulvet. fedder i makkerens knashaser.

Den anden makker sidder oven pd med sin bagdel place-
ret der, hvor ryg bliver til bagdel. Rytteren skal altsd ikke
sidde pa midten af makkerens ryg.

Nederste makker skal nu forsege at ryste rytteren af ved
at bevaege sig frem og tilbage, uden at flytte haender og
knze fra underlaget.

S



Lektion 2:

KAMP FRA KNALENDE

OVELSESTYPE:
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

FIT FIRST 10
JUbo

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Denne kampleg er endnu en made at leere at keempe
gulvkamp pé&. De to makkere holder fast i hinandens
arme. Kampen handler ganske enkelt om at fa makke-
ren til at rere gulvet med andet end benene.

S R S
R

Styrke, balance
Relation

Man kan lade det veere op til barnene,
hvordan de vil holde fast og/eller de ma
skifte greb.
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Lektion 2:

KINESISK MUR
OVELSESTYPE:

Gruppekampleg
Vendeteknik

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Den minder lidt om "alle mine kyllinger kom hjem". Men
i stedet for at mede en raev, sd meder bernene her den
kinesiske mur. Bernene méa forsege at kravle fraden ene
ende til den anden. Man har ferst helle, ndr hele ens krop
har passeret en af endelinjerne.Inden da er det den kine-
siske murs opgave at vende de personer, der forseger at
kravle tilmodsatte ende, om pa ryggen. Bliver man vendt
om pa ryggen, deltager man i muren og hjeelper med at
vende de resterende.

Styrke
Kaoshandtering

Man kan keempe til der er en eller to til-
bage. S& slutter legen, men starter igen
med den ene eller de to overlevende
Som mur.

Info: Deltagerne ma ikke rejse sig op eller
tage fat om halsen. Den kinesiske mur er
bedst at lege i lange bukser, idet bern
ofte bliver sd ivrige, at de glemmer at
lofte deres knze ordentligt.




Lektion 3:

ARMTRAK
OVELSESTYPE:

Opvarmning
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

FIT FIRST 10
JUbo

Mulige variationer:

Beskrivelse:

| @evelsen armtraek star den ene op, mens den anden lig-
ger bagved pd maven. Den, som ligger ned, har fat rundt
om makkerens ankler. @velsen starter med, at den sta-
ende gar to skridt frem, hvorefter den liggende makker
traekker sig eksplosivt ind til den stdende makkers ben.
Disse bevaegelser gentages til de ndr den anden ende
af matten.

@velsen erisar sjov, nar den arrangeres som et kaplab,
hvor alle deltagerne starter samtidigt.

alad o)
S -

Styrke og koordination
Vedholdenhed

Denne evelse kan vendes pé fire forskel-
lige m&der.Man kan lade bernene udfere
den,ndrdeligger pdryggen.Mendenkan
0gsa foregd ved, at den liggende makker
skubber sig frem. P& den made bliver det
den liggende makkers fedder, der forst
passerer mallinjen. Den kan ogsa fore-
tages pa ryggen.
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Lektion 3:

KLAPPEKAMP
OVELSESTYPE:

Opvarmning
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

| klappelegen star de to makkere overfor hinanden. De
stdr med parallelle fedder og skal have ca.enarmslaengde
imellem sig. Begge holder deres handflader op foran deres
skuldre. Dette erudgangspositionen.Nu gaelder det om at
skubbe pd makkerens haender sdledes, at han/hun flytter
sig.Men der er ogsé en lidt mere snedig made at vinde pa.
Nemlig ved at give op og flytte sine haender, nar makke-
ren angriber. | den situation er der en god chance for, at
makkeren far overbalance.

Balance
Koordination

Mankan arrangere ovelsen, sd man kaem-
per bedst ud af tre forseg og derefter
skifter makker.Men man kan ogsa orga-
nisere evelsen, sdalle starien cirkel, med
sin makker foran sig. S& keemper man,
hvorefter vinderen bliver i indercirklen
og den tabende makker leber rundt om
cirklen, med uret, indtil han/hun finder
en ny makker.




Lektion 3:

RUL BAGLANS OVER SKULDEREN

FIT FIRST 10
JUbo

OVELSESTYPE:
Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Korrekt rul over skulderen Som underviser kan man hjzelpe bern,

| forhold til at lzere at falde, s& er denne evelser vigtig.
Her leerer bernene at rulle hen over skulderen frem for
at rulle hen over nakken. Hovedet skal placeres pa den
modsatte skulder af benene.

b e

Koordination

der har sveert ved denne ovelse, ved
at sidde ved siden af dem, nar de ruller
bagud, og modtage deres ben og skubbe
deres hoved modsat.
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Lektion 3:

FRIGORELSE FRA HOLDEGREB

OVELSESTYPE:
Teknik
Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Korrekt teknik Denne teknik kan oves, sa der er fokus pa

Nar bern har leert at udfere et holdegreb, er de som regel
0gsa motiverede for at laere at komme fri af dette holde-
greb. Det ferste den holdte ger er at fange makkerens
ben med begge sine ben. Derefter skydes hoften frem og
nakken feres tilbage. Derefter gar den, som forseger at
komme friibro, sd ens ben er taet pa bagdelen. Sa loftes
makkeren over pa& den anden side, hvor han/hun holdes i
det samme holdegreb.

Styrke og koordination

de tekniske detaljer. Men den kan ogsd
udferes som en kampleg, hvor den per-
son, der holdes skal forsege at komme fri
ved at komme om pd maven eller sidde
op. Nar det sker, starter legen forfra.



Lektion 3:

GULVKAMP

OVELSESTYPE:
Kampleg med flere muligheder

FIT FIRST 10
JUbo

Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Kamp Man kan vaelge at lade eleverne arbejde
Gulvkamp gér i alt sin enkelthed ud pd at vinde ved, at Hilseritual mindre intenst, s de bedre laerer over-

man holder sin makker nede p& ryggen i et holdegreb i
10 sekunder. Gulvkamp er en stor del af judo og en del|,
der sagtens kan fungere som en intens og mangesidig
kampleg i skolen. | gulvkamp kan bernene lzere at ind-
drage mange af de andre elementer, der findes i dette
materiale. Bliver man holdti et holdegreb, kan man for-
sege at anvende en frigerelsesteknik. Er man teet pd at
blive holdt, kan man veelge at gd i forsvarsposition, der
minder om positionen vend pandekagen.

gangene mellem de forskellige teknikker
og situationer.

Start med at lade bernene kaampe 3 x
T minut.

Alt efter hvor intens undervisningen
skal veere, kan man skrue op og ned for
kampenes varighed og pa hvor mange
runder, der skal keempes over (dvs. hvor
mange kampe bernene skal keempe).

ool Ze
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Lektion 4:

RULLEFALD FRA KNZ&

OVELSESTYPE:
Faldavelse

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Forleens rullefald fra knze er en forevelse til at Izere at udfere
et stdende forlaens rullefald. Rullefaldet er en nedvendig
forudseetning for at leere at udfere et judokast og,

ikke mindst, at blive kastet i et judokast.

| ovelsen skal bernene rulle over skulderen frem for at rulle
henovernakken.Det geres ved, at man ser efterdenarm
der saettes langt ind foran kroppen.

Korrekt teknik
Korrekt rul over skulderen

Man kan arbejde med denne evelse til
begge sider.

Nar bernene har styr pa evelsen, kan de
arbejde med evelsen samtidig med, at de
kravler fremad.



Lektion 4:
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RULLEFALD OVER MAKKER
OVELSESTYPE:
Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Korrekt teknik Nar bernene kan faldevelsen til deres

Endnu en forevelse til det stdende forlaens rullefald.
Qvelsen minder om at blive kastet i et fremadrettet
judokast. Den som falder laener sig ind over makkeren,
lader sin ene side vende ind imod makkeren, og falder
derefter frem for at lande pa den modsatte side. Det er
vigtig, at hagen holdes i brystet ved landingen.

Kropskontakt

favoritside, sa lad dem prove til den mod-
satte side.

Start langsomt og skru op for tempoet.

— = B
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Lektion 4

FORLZNS RULLEFALD

OVELSESTYPE:

Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Koordination For at fremme tryghedenidenne avelse
Der findes forskellige mader at eve et forleens rullefald | Korrekt teknik kandetveereengodidé, atlade bernene
pa. | denne version gar man fremad pa det ene ben, og boje megetibenene, sd de kommer taet
samme arm fores ind under modsatte arm. Derefter pa gulvet.
falder man fremad og lander pd modsatte side. Det er vig-
tigt, at hagen holdes i brystet. Start langsomt og szt senere tempoet

op.

R
RS



Lektion 4:

FIT FIRST 10
JUbo

KROKODILLENS GAB
OVELSESTYPE:
Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Vedholdenhed Alt efter hvor intens evelsen skal veere,

Den ene ligger pa ryggen med sin makker mellem
benene. Den som ligger pa ryggen, skal forsege at fast-
holde makkeren imellem sine ben, hvorimod den som
bliver fastholdt skal forsege at undslippe.

Qvelsens varighed ber til at starte med vare ca. 30
sekunder.

kan man skrue op og ned for kampenes
varighed, og hvor mange runder der skal
kaempes over.
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Lektion 5:

HOFTEKAST FRAKNE

OVELSESTYPE:
Kasteteknik

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Denne ovelse er en forevelse til at kunne udfere et sta-
ende hoftekast. Man skal ferst arbejde med, at bernene
tager fat som pa det forste billede.

Derefter traekkes den kneelende makker ud af balance
som pd andet billede.

Patredje billede kaster man makkeren. Her er det vigtigt,
at fedderne er parallelle med den knaelende makkers knae.

P& fjerde billede kaster den staende.

Korrekt teknik
Omsorg for makkeren

Start langsomt og seet derefter tem-
poet op.

Fokusér bade pd den der kaster, og den
som falder.

Del avelsen op i forskellige steps. Men
arbejd ogsa med, at bernene udferer
kasteteknikkenien flydende bevaegelse.



Lektion 5:

FIT FIRST 10
JUbo

LOFT MAKKEREN
OVELSESTYPE:
Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Stdende kamp Man kan starte ud med at lade bernene

| denne kampleg geelder det i alt sin enkelthed om at
lefte sin makker fra gulvet. Det geelder om at komme
forbi makkerens arme, holde teet omkring makkeren og
sd lofte med styrken fra benene.

Kampgejst

skiftes til at prove at lefte hinanden.
Forst uden modstand, s& med mere og
mere modstand.

Bernene kan ogsa udfere evelsen sale-
des, at det kun er den ene makker, der
forseger at lefte, mens den anden for-
seger at undga dette.
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Lektion 5:

SUMO
OVELSESTYPE:
Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Stdende kamp Ringen/firkanten kan bade markeres

Sumo kender vi fra Japan, hvor tykke mand bryder med
hinandenienring.Men sumo kan ogsa keempes og arran-
geres som en kampleg, hvor alle kan veere med. Sumo er
simpelt. Ligesom i rigtig sumo geelder det om at skubbe
sinmakker ud af ringen. Den der ferst rerer gulvet udenfor
ringen har tabt. | ferste variation af sumoevelsen er det to,
der keemper med hinanden. @velsen er interessant, fordi
detikke altid er den staerkeste, der vinder - ofte viser vin-
derensigat vaere den person, som er bedst til at anvende
makkerens kraft. Her er kunsten at give efter vigtig.

Kampgejst

med et tov eller med en fin kridttegnet
cirkel pd matterne.




Lektion &:

FIT FIRST 10
JUbo

Lektion 6 bestar primaert af repetition fra de evrige lektioner. Du kan se lektionens evelser i oversigten pa ferste side af

judo-materialet..

HOFTEKAST

OVELSESTYPE:
Kasteteknik

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:
Denne ovelse treener et rigtigt stdende hoftekast.
Kastet hedder Koshi-guruma pa japansk.

Man skal ferst arbejde med, at bernene tager fat som
pa forste billede. Derefter treekkes makkeren ud af
balance som pé& andet billede. P4 tredje billede kaster
man makkeren. Her er det vigtigt, at fedderne er paral-
lelle med makkerens fedder.

Korrekt teknik
Omsorg for makkeren

Hvis den makker som skal kastes, er en
del hojere end det barn der skal kaste,
sd giver det mening, at den som kaster
holder rundt om livet pd ens makker i
steder for rundt om halsen.

Kast evt. pd en tyk nedspringsmatte.

-
e i
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JUITSU

Lektion 1:
Tid Qvelse Materialer
10. STATROLD M. SLAG
min.

Alm. statrold, men ndr en elev er fanget, skal

denne lave spreellemasnd indtil der kommer

en for at befri. Eleven befries ved, at en mak-
ker kravler igennem benene og slar 4 hurtige
slag pa personens handflader.

Formal: Opvarmning

gﬂn KAMPLEG - TREKKE
To og to sammen. Makkerparret stiller sig
overfor hinanden og tager fati hinandens
hander og stiller tilsvarende fedder ved
siden af hinanden (feks. hejre hdnd og hejre
fod). Det geelder om at skubbe/traskke den
anden ud af balance.

Ved endt kamp findes ny makker, hvis ingen
er frilaves der spreellemaend til der er.

Formal: Balancebrydning

5 REAKTIONSOVELSE - KLAP
min.
To og to sammen. Den ene elev skal lave til-
feeldige slag/spark. Den anden bestemmer,
hvad det skal vaere ved, at std bag personen
og klappe pa den kropsdel, som man skal
udfere evelsen med.

Eksempel: Bliver der klappet pa hejre arm, s
slar personen et slag med den arm.

Efter lidt tid giver underviseren signal (floj-
ter/rdber hep/klapper) til at eleven, der
udferer avelsen, skal lebe ned i enden af
hallen/banen og tilbage. Herefter bytter ele-
verne rolle.

Formal: Reaktion og kendskab til slag og
spark
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Tid Qvelse Materialer
7 IS, HOTDOG ELLER BURGER
min.

Giv hver ting en evelse og lad eleverne labe
rundt mellem hinanden (man ma ikke sta
stillel) Nar der bliver rébt en ting, skal ele-
verne stoppe op og udferer den avelse, der
herer til.

Eksempel:

|s =sld10 gangei luften

Hotdog = spark 5 gange med hejre ben
Burger =lav 5 armstrekkere

Nar evelsen er udfert, leber man videre.
Efter ca.2 min tildeler man tingene nye
ovelser.

Lav 3 runder.

Bland gerne slag og spark m. fysiske evelser
som armstraekker, mavebejninger, squats osv.

Formal: Puls og reaktion

10 SNU ELLER STERK
min
To og to sammen. Man starter overfor hinan-
den.Bag hver person, skal der veere en linje,
som man skal have trukket sin makker hen
over. Sd snart man har trukket en kropsdel pa
sin makker over linjen, har man vundet.

Formal: Styrke og taktik




Lektion 2:

Tid

Ovelse

Materialer

FIT FIRST 10
JU-JITSU

5
min.

FLYT DIN MAKKER - SKUB 0G TRAK

To og to sammen. Man skiftes til at skubbe og
traekke sin makker ned ad banen. Makkeren
giver let modstand. Nar en elev traekker sin
makker, s& treekker eleven makkeren op og
ind til sig selv, og derefter tager et skridt til-
bage og gentager.

Formél: Opvarmning

10
min

KRYDS HALLEN

Eleverne starter pd en linje i den ene side af

hallen og skal krydse hallen pa forskellige

mader.

* Lobalmindeligt

* Hojeknze

« Bearcrawl

+ Krabbegang (hold hoften hejt)

« Kolbatter over skulderen

* Rullesideleens - udgangsstilling: rygliggende
med benene bejet, en hand fat under hvert
knze

+ Skubbe sig bagleens siddende pa numsen
- brug én hand til hjeelp

+ Skubbe sig baglaens liggende pa ryggen kun
ved brug af benene

Formal: Opvarmning, kropsbevisthed,
motorik

10
min.

STAFETTER M. SLAG/SPARK

Eleverne er sammen to og to. P& en bane,
feks. langs en hal, skiftes de to til at lebe ned
i den anden ende og tilbage. Den elev, der bli-
ver tilbage, laver avelser mens den anden
leber.

@velse 1: Hurtige step m. slag ud i luften
Qvelse 2: Hurtige step m. uppercut slag
Ovelse 3: Kankan spark til den ene side
Qvelse 4 Kankan spark til den anden side.

Formal: Puls og kendskab til slag og spark
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Tid Qvelse Materialer

5 REAKTIONS@VELSE - SLA

min.

Eleverne star overfor hinanden. Den ene hol-
der haenderne lukket op foran sig, og &bner
tilfeeldigt en hand ad gangen. Den anden
elev skal sa sla kryds pa den abne hand -
altsd dbnes hejre hand, sa slar man med
hejre. Efter lidt tid giver underviseren sig-
nal (flejter/raber hep/klapper) til at eleven,
der udferer evelsen, skal lebe ned i enden af
hallen/banen og tilbage. herefter bytter ele-
vernerolle.

Formal: Reaktion

:n?in BESKYTTELSES@VELSE 1: Rullematte/treeningsmatter
Makker 1er rygliggende pa gulvet. Makker 2
er stdende og forseger at gribe om skuldrene
pa makker 1fra forskellige retninger. Makker
1mé kun preve at stoppe modstanderen med
sine fedder og ben. Hvis modstanderen angri-
ber frontalt, kan makker 1 placere sine fedder
pa modstanderens hofter og skubbe dem
vaek med sine ben. Hvis modstanderen angri-
ber fra hajre, skal elev 1forst placere hajre
fod og derefter venstre.

Brug 2-3 minutter pd at vise og eve i slow-
motion. Seet derefter eleverne i gang med
ovelsen.

Der byttes roller efter hver kamp. Byt mod-
standere lebende.

Formal: teknik, kamp
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Lektion 3:

Tid Ovelse Materialer

5 BAMSE OG KYLLING
min.
To og to sammen. De to elever ligger pad
maven overfor hinanden. Bliver der rabt
bamse, sa skal bamse fange kylling (og
omvendt). hvor det geelder om for kyllingen
at lebe ned i sin ende af banen, inden man bli-
ver fanget.

Formaél: Reaktion, hurtighed og overblik

10 STATROLD M. SLAG
min
Alm. statrold, men nar en elev er fanget, skal

denne lave spreellemand, indtil der kommer
en for at befri. Eleven befries ved, at en mak-
ker kravler igennem benene og slar 4 hurtige
slag pa personens handflader.

Formal: Opvarmning

5 IS, HOTDOG ELLER BURGER
min.
Giv hver ting en evelse og lad eleverne lebe
rundt mellem hinanden (man ma ikke sta
stillel) N&r der bliver rabt en ting, skal ele-
verne stoppe op og udfere den evelse, der
herer til.

Eksempel:

Is =sld10 gangei luften

Hotdog = spark 5 gange med hejre ben
Burger = lav 5 armstraekkere

Nar evelsen er udfert, leber man videre.

Efter ca. 2 min tildeler man tingene nye
ovelser.

Lav 3runder.

Bland gerne slag og spark m. fysiske avelser
som armstraekker, mavebejninger, squats osv.

Formal: Puls og reaktion
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Tid Qvelse Materialer

10 DRAGONS TAIL

min.
Holdet (5 - 6 elever) star pa raekke, og holder
rundt om maven pa hinanden. 1elev er fan-
ger, og skal fange bagerste person (dragens
hale). Raekken ma ikke give slip pa hinanden,
men ma gerne bevaege sig rundt. Fangeren
ma lebe frit rundt.
Formal: Samarbejde og taktik

5 HURTIG OP 0G STA

min

Eleverne ligger ned pé forskellige mader, og
nar der bliver rdbt “op” skal man hurtig op og
sld udiluftenikampstand.

Formal: Reaktion og hurtighed

Lektion 4:

Tid Ovelse Materialer
10 KRYDS HALLEN
min.

Eleverne starter pd en linje i den ene side af

hallen og skal krydse hallen pa forskellige

mader:

* Leb almindeligt

* Heojeknae

« Bearcrawl

+ Krabbegang (hold hoften hejt)

« Kolbetter over skulderen

* Rullesideleens - udgangsstilling: rygliggende
med benene bejet, en hand fat under hvert
knae

+ Skubbe sig bagleens siddende p& numsen -
brug én hand til hjeelp

+ Skubbe sig bagleens liggende pa ryggen kun
ved brug af benene

Formal: Opvarmning, kropsbevisthed,
motorik




Tid

Qvelse

FIT FIRST 10
JU-JITSU

Materialer

10
min

KAMPLEG - HALEFANGE

To og to over for hinanden pa raekke midt i
salen.

Makker Thar en overtraekstreje sat fast i
buksekanten pa ryggen, som makker 2 skal
have fati. De to elever starter spillet med at
std over for hinanden pa en meters afstand.
I kampen om halen ma der ikke lebes, men
udelukkende sidesteppes og chassées.

Der forsvares ved at afvaerge angreb med
armene. Der ma ikke tages fat i modstande-
ren med handerne.

N&r man har faet fat i halen, sprinter man

til 'sin’ side af salen, mens modstanderen
skal forsege at fange én. Lykkes man med
at komme over stregen uden at blive fanget
er man forsvarende mester og skal nu have
halen pa i naeste kamp. Fanges man feor, man
nar i sikkerhed far modstanderen halen til-
bage og der startesigen.

Byt modstandere lebende.

Formal: Puls, forsvar

Overtraekstrojer, stropper eller lignende

Variation uden materialekrav: Hvis du ikke har noget at haenge eller
fastgere pa elevernes ryg, kan de angribende elever blot sigte mod at
rere ryggen pa den forsvarende elev.

10
min.

BESKYTTELSES@VELSE 2

Svarende til beskyttelsesavelse 1Tmed en
variation.

Makker 1er rygliggende og holder benene

i gang. Modstanderen forseger at fange sin
makkers ankler og immobilisere deres ben
for at kunne saette sig pa knae overskraevs pa
makker 10g give dem et kram.

Der byttes roller efter hver kamp.

Formal: teknik, kamp

Rullematte/traeningsmatter

10
min

SNUELLER STERK

To og to sammen. Man starter overfor hinan-
den.Bag hver person skal der veere en linje,
som man skal have trukket sin makker hen
over. S& snart man har trukket en kropsdel pa
sin makker over linjen, har man vundet.

Formal: Styrke og taktik
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Lektion 5:

Tid Qvelse Materialer
5 KOM OP!
min.

Eleverne starter i siddende position pa gul-
vet. Herfra skal de komme op og st& hurtigst
muligt.

De seetter sig igen og skal nu komme op at
std, men ma kun bruge én hand. Derefter
uden haender.

Efter et par omgange kan udgangsstillingen
a&ndres til liggende pa ryggen eller maven.
lgenintroduceres regler om brug af haender/
ben, fx kan man bruge to hander og kun ét
ben osv.

Leereren eller eleverne kan selv finde pa flere
regler for at gere legen sjov.

Formal: kropsbevidsthed, teknik,
problemlesning

10 STATROLD M. SLAG
min

Alm. statrold, men nar en elev er fanget, skal

denne lave spreellemaend indtil der kommer

en for at befri. Eleven befries ved, at en mak-
ker kravler igennem benene og slar 4 hurtige
slag pd personens handflader.

Formal: Opvarmning

10 KAMPLEG - SKUB PA HZENDER
min.
To og to sammen. Man starter overfor hinan-
den med benene placeret i ca. skulderbredde.
Makkerparret starter ved at teelle sam-

men ned fra 3. Det gaelder om at skubbe den
anden ud af balance, hvor man kun ma klappe
pa hinandens heaender.

Flytter man sine fedder eller rerer jorden
med en anden kropsdel, har man tabt.

Ved endt kamp findes ny makker. Hvis ingen
er fri, laves der spreellemaend til der er.

Forma|: Balancebrydning og taktik
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Tid Qvelse Materialer

5 BAMSE OG KYLLING

min.
To og to sammen. De to elever ligger pa
maven overfor hinanden. Bliver der rabt
bamse, sa skal bamse fange kylling (og
omvendt). hvor det geelder om for kyllingen
atlebe ned i sin ende af banen, inden man bli-
ver fanget.
Formal: Reaktion, hurtighed og overblik

7 HOVED, SKULDER, KNZ& 0G TA

min

Eleverne er sammen to og to og star over-

for hinanden med ca. én meter mellem sig.
Underviseren giver kommando - hoved, skul-
der, knee eller ta - og sd geelder det om at rere
sin modstander pa det angivende sted. Per-
sonen der bliver rert, skal hurtigst muligt tage
tre gentagelser af en angiven evelse, vende
tilbage til udgangsstillingen og afvente ny
kommando.

Legen foregdr i hurtigt tempo.

Eksempler pa ovelser:
Hoved: Spreellemeand

Skulder: Englehop

Knae: Ned pa maven og op igen
Ta: Ned pd ryggen og op igen

Formal: puls, reaktion
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Lektion 6:

Tid Qvelse Materialer
10 KRYDS HALLEN
min.

Eleverne starter pd en linje i den ene side af

hallen og skal krydse hallen pa forskellige

mader:

+ Lebalmindeligt

* Hojeknze

» Bearcrawl

+ Krabbegang (hold hoften hajt)

» Kolbetter over skulderen

+ Rullesideleens - udgangsstilling: rygliggende
med benene bejet, en hand fat under hvert
knae

+ Skubbe sig baglaens siddende pd numsen -
brug én hand til hjeelp

+ Skubbesig baglaens liggende pa ryggenkun
ved brug af benene

Formal: Opvarmning, kropsbevisthed,
motorik

7 STAFETTER M. SLAG/SPARK
min.

Eleverne er sammen to og to. P4 en bane,
feks. langs en hal, skiftes de to til at lebe ned
i den anden ende og tilbage. Den elev, der bli-
ver tilbage, laver avelser, mens den anden
leber.

@Qvelse 1: Hurtige step m. slag ud i luften
Qvelse 2: Hurtige step m. uppercut slag
Qvelse 3: Kankan spark til den ene side
Qvelse 4. Kankan spark til den anden side.

Formadl: Puls og kendskab til slag og spark

10 KAMPLEG - KLAP PA LARENE
min
To og to sammen. Man starter overfor hinan-
den og starter "kampen” ved at telle ned fra
3 sammen. Legen gar ud pa at f& point ved
at klappe modstanderen pd enten side- eller
baglaret. Man vinder, n&r man har 3 point.
Efter endt kamp finder man en ny makker
og starter forfra, hvis ingen er fri, laves der
spreellemeend indtil der er.

Formal: Kamp og konkurrence
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Tid Qvelse Materialer
10 DRAGONS TAIL
min

Holdet (5 - 6 elever) star pa raekke, og holder
rundt om maven pa hinanden. 1elev er fan-
ger, og skal fange bagerste person (dragens
hale). Reekken ma ikke give slip pa hinanden,
men ma gerne bevaege sig rundt. Fangeren
ma lebe frit rundt.

Formal: Samarbejde og taktik

197



192

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

12. KANO, KAJAK OG
STAND UP PADDLE

Roning i kano og kajak er en sport, hvor der ikke blot kraeves
en fysisk styrke, men samtidig ogsa en god balance og koor-
dination, for at kunne holde sig siddende i samme position
0g en kortere periode med fuld power. Der skal altsd traenes
hardt samtidig med, at man skal holde balancen, hvilket saet-
ter krav til kroppens core og opspaending, samt overskuddet
til at kunne koncentrere sig om balancen.

| kano og kajak-sporten arbejder man med fokus pa at kunne
udvikle sin hurtighed og veere eksplosiv og opbygge en aerob
kapacitet samt skabe muskelstyrke. Foruden disse fysiske
udfordringer, er dette undervisningsforleb understottet af trae-
ningsprincipper fra Aldersrelateret Treeningskoncept udviklet

i samarbejde med Dansk kano- og kajak forbund og Team
Danmark. Det er udviklet for at udfordre elevernes motoriske
feerdigheder, sa forskellige bevaegelsesmenstre kommer i spil,
i form af fysiske anstrengelser og yderpositioner. | sammen-
spil med de fysiske udfordringer skal oplevelsen til slut vaere
drevet af lyst, gleede og engagement.

FZELLES MAL

|draetskultur og relationer: Eleven kan samarbejde i par eller
mindre grupper om idreetslege

Alsidigidreetsudevelse: Eleven kan deltage aktivt i basale, alsi-
dige beveegelserileg.

Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation
10 ROTATION OG KOORDINATION Materialer:
min. + Hockeystave/ Kosteskafter/ror/stave.

Fokus: Rotation og koordination

@velse 1: Ga sammen 2 0g 2.

ning og ker endnu 30 sekunder

- 30sekunders pause -

ene vej, skiftes retning og keres igen 30 sekunder.
- 30sekunders pause -

@velse 3: En og en med hver sin stav.

- 30sekunders pause -

Gentag alle 3 avelser.

Sta med ryggen mod hinanden. Makker 1holder staven vandret foran sig
o0g begge roterer nu, sd i kigger mod hinanden. Staven afleveres lodret.
Gentag nu til modsatte side. Ker samme vej 30 sekunder og skift sa ret-

@velse 2: Stadig i par med ryggen mod hinanden. Staven afleveres nu
mellem benene og over hovedet. Efter 30 sekunders afleveringer den

Hold staven vandret med begge hander og i strakte arme frem foran
dig. Lav nu Tminuts fremfald (lunge) med skiftevis hejre og venstre for-
rest, med rotation af overkroppen med staven ud over det forreste ben.

+ Alternativt sma bolde eller sandsaekke.
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation
15 KANOSTAFET Historie:
min. Nar man er pa vandet skal sikkerhed og
Fokus: samarbejde og puls. samarbejde vaereitop! Det er vigtigt at
folges med sin makker, s& man ror i takt
Klassen inddeles i kano-par (2 og 2) og derefter i grupper af 3 kano-par. 0g vi har selvfolgelig altid redningsveste
Hver gruppe har 2 redningsveste (overtraekstrejer) og en kano (2 stave). | pa.Hver gruppe star pd en badebro og
skaligennem en stafet 2 og 2 mod de
Kanoen udgeres af to stave, som forbinder parret. Disse skal holdes over andre grupper. Allei gruppen hjalpes ad
jorden gennem hele avelsen, s kanoen ikke kaentrer. med at fa redningsveste pa dem der skal
sejle og serge for at baden ikke kaentrer
Holdene skal nu sejle til modsat ende af hallen, runde en beje og vende nar der skal skiftes kano-par.
retur. Der kan startes med en lige bane. Par 1starter med at sejle hurtigst
muligt gennem banen ifert redningsveste. Nar de er retur, hjeelpes par 2 Materialer:
0g 3 med at fa redningsveste og kano flyttet til par 2, som derefter sej- + Hockeystave/ kosteskafter/stave/ror
ler hurtigst muligt gennem banen. Dette gentages til alle par har vaeret + Overtrekstrojer
igennem banen 2 gange.
Variation:
Herefter opscettes en slalombane og legen gentages. Banen kan ogsa laves med forhindringer
man skal over pa vejen.
Hvis kanoen kaentrer (stavene rer jorden), laves 5 burpees eller anden
ovelse.
15 OLYMPISK ONKEL STYRKETRZNING Historie:
min. Onkel har lige veeret til OL i roning og han

Fokus: balance og styrke

Inddel klassen i fire grupper, og opstil fire stationer med plads og udstyr
til nedenstaende ovelser. Eleverne skal igennem 4 runder. En runde er
30 sek arbejde pé station 1- 15 sek pause til at skifte station - 30 sek
arbejde pa station 2 - 15 sek til at skifte osv. Efter de 30 sek arbejde pa
station 4, holdes en pause p& 1 minut. Forlebet gentages 4 gange.

| de 15 sekunder mellem hver station kan eleverne gere én af felgende:
Klatre til toppen af naermeste ribbe

+ Lobeud og rere neermeste vaeg/mal/der
Krabbegang til naste station

+ Findselv p&flere.

Station 1:

Pagajtag. Sid pa gulvet med fedderne loftet over jorden, let tilbagelae-
net og med en pagaj (stav) i haenderne. Lav et tag med pagajen, hvor den
ene arm skubbes frem og modsat ben cykler op.

Station 2:
Englehop. Buk ned i knaeene og rer jorden. Hop derefter eksplosivt op
med armene strakt over hovedet.

Station 3:
Rygbejninger. Lig pd maven og flet haenderne under panden. Left hoved
og overkrop fra underlaget og ned igen.

Station 4:

Frem og tilbage. St& med siden til en lav stepbaenk eller gymnastikbom
med haenderne pa baenken/bommen. Laeg vaegt pd armene og hop over
bommen med fedderne. Gentag side til side. Kan alternativt geres med
haenderne pa en linje pa gulvet.

er bare SA sejl Hvis bare der dog var en
made vi kunne blive lige sa staerke som
ham... Vi gar i OL-traeningslejr!

Materialer:
Hockeystave/kosteskafter/ror.

+ Traeningsmatter.
Stepbanke/gymnastikbom
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
10 STORM PA S@EN
min.

Fokus: puls, samarbejde og styrke

Der lebes rundtihallen (kaos). Eleverne lytter efter Izererens flojte og
folger kommandoen indtil der flejtes igen. Nar flojten lyder igen, forseet-
tes kaoset. Hver ovelse laves i ca 30-40 sekunder.

Kommandoer:
Planken ud - elever laegger sig i planke

2'er - elever finder sammen 2 og 2, tager hinanden i haenderne og
squatter.

3'er - elever finder sammen 3 og 3, seetter sig pa reekke mellem benene
pa hinanden, med haenderne pa skuldrene af personen foran, og rykker
sig fremad i takt kun ved brug af ben og baller.

4'er - eleverne finder sammen 4 og 4, tager hinanden i armkrog pa
reekke og laver lunges i takt.

15 STAND UP PADDLE SPRINT
min.
Fokus: puls

Hallen inddeles med en startlinje, en linje ca 10m fremme, naeste linje
10m lengere fremme og naeste linje igen 10m leengere fremme. Linjerne
kan markeres med kegler.

| hold af tre. Hvert hold har én paddel (stav). Der instrueres i hvordan
man padler ndr man star pa SUP-board. (Stdende, én hdnd pa toppen af
padlen og én hand et stykke laengere nede.)

Hvert hold har en start-beje ved startlinjen. Alle star bag startlinjen. Mak-
ker 1 padlerileb ned til forste station, laegger sin paddel og laver 5 down
ups (ned pa maven og op igen), samler padlen op og padler tilbage og
giver til makkeren, som ger det samme.

Na&r makker 2 og 3 0gsa har gennemfert lob 1, leber makker 1nu til sta-
tion 2, laegger padlen og laver 10 englehop, samler op og leber tilbage til
start hvor makker 2 overtager osv.

Herefter lobes fra start til station 3, padlen lzegges og der laves 10x ned-
pa-knae-op-igen. Dette gentages for makker 2 og 3.

Forleb:
Station 1-2-3
Forlebet gennemferes 3 gange.

Hvert gruppemedlem skal igennem stationen fer der forsaettes til naeste

Materialer:
+ Stave
+ Kegler

Variationer:
Hold af 2 for kortere pause.

Dem der venter, kan lave en styrkeovelse.

En elev er hajen. Alle de andre har en stav og skal padle rundt i hallen
pd samme made som i evelsen over, mens de forseger at undga at blive
spist af hajen. Bliver man fanget laegges pagajen ud til siden og man
bliver selv en del af haj-stimen.

ved at stille sig bag hajen og holde fast pd dennes skuldre. Begge hajer
ma fange, men der skal altid vaere kontakt mellem mindst 1hand og
skulderen pa den foran.

Ved mere end 20 elever deles gruppeni to og der laves to baner.

station.
HAJEN KOMMER Materialer:
+ Stave
Fokus: puls
Variationer:

Erintensiteten for lav kan banen geres min-
dre, sd bernene skal bevaege sig mere for
at komme veek fra hajstimen. Omvendt kan
banesterrelsen eges, hvis det er for nemt
for hajerne at fange barnene.



Lektion 3:

Tid

Beskrivelse af evelse

FIT FIRST 20
KANO, KAJAK OG STAND UP PADDLE

Materialer og variation

10
min.

HURTIGST TIL FRAKYST TIL KYST
Fokus: puls
Eleverne delesigrupperatre.

Eleverne skiftes nu i deres hold til at komme pa tveers af hallen pa for-
skellige mader:

- Hoppe med samlede ben hurtigst muligt

- Hoppe med samlede ben i s& fa hop som muligt (fokus pa lange hop)
- Bear crawl (kravl pd haender og fedder med enden i vejret)

- Sidehop

- Jumping squats

- Krabbegang

Variation:
Lad hvert hold skiftes til at veelge hvordan
alle nu skal krydse hallen.

15
min.

K4 STYRKETRZENING
Fokus: balance og styrke

Der laves hold & 4, da K4 er betegnelsen for en kajak med 4 roere i
samme kajak. Gar det ikke op med 4 pa hvert hold, kan 1-2 hold sagtens
have 3 elever.

Opstil fire stationer (fx markeret med kegler i forskellige farver) med
god plads og fordel holdene pa stationerne, sa der er 1-2 hold pr. station.
Eleverne skal igennem 4 runder. En runde er 30 sek arbejde pa station 1
- 15 sek pause til at skifte station - 30 sek arbejde pa station 2 - 15 sek til
at skifte osv. Efter de 30 sek arbejde pa station 4, holdes en pause pa 1
minut. Forlebet gentages 4 gange.

| de 15 sekunder mellem hver station kan eleverne gere én af felgende:
+ Kilatre til toppen af naermeste ribbe

Lebe ud og rere neermeste veeg/mal/der
+ Krabbegang til neeste station

Find selv pé flere.

Selvom disse avelser ikke kraever udstyr, giver det alligevel en effekt at
man gar til en ny station og laver naeste evelse..

Station 1:

Fire elever stiller sig i hej planke med hovederne mod hinanden pa skift
laver parrene over for hinanden highfives, mens de holder en stabil
planke. Man skifter hand hver gang.

Station 2:
Fire elever stiller sig i en cirkel og laver synkront jumping squats, hvor de
gar dybt ned i knae og hopper sé hejt som muligt.

Station 3:
Fire elever leegger sig pa gulvet med fedderne mod hinanden og laver
mavebejninger ind mod midten.

Station 4:

Fire elever leegger sig pd maven pa gulvet med hovederne mod hinan-
den. Herfra laves rygbejninger og gives highfives til dem ved siden af i
toppen.

Historie:

Det er benhardt arbejde at blive en sej olym-
pisk roer. Det kraever bade staerke muskler
0g helt utrolig kondi! | K4-konkurrence er
man 4 personer sammen i én kajak og her
ersamarbejde om god rytme en ekstra, helt
afgerende faktor nar man skal ro. Derfor er
det vigtigt at vi ever os i den gode felles
rytme pé land, samtidig med at vi traener
vores muskler.

10
min.

KORTDISTANCEDYST
Fokus: puls

Eleverne gar sammen 2 og 2 og star over for hinanden i hver deres ende
af en bane med ca 10-15mind til midten fra hver side. | midten star en
reekke bejer (kegler/erteposer). Eleverne venter bag stregen i hver
deres ende af banen. Pa 3-2-1-GO leber de hurtigst muligt ind for at fa fat
i bejen. Eleven der far fat, skal nu lebe den i sikkerhed bag sin linje, mens
modstanderen skal preve at fange tyven. Kommer bejen i sikkerhed vin-
der tyven, hvis tyven fanges vinder modstanderen.

Efter 3 runder rykker den ene langside 1gang til siden sd alle far en ny
makker.

Variér startpositionerne undervejs:
- Liggende paryggen
- Liggende pa maven
- Stdende med ryggen til midten

Materialer:
+ Kegler
+ /rteposer

Variation:
Skiftende fx. bagleens leb, sidestep, gade-
drengehop, hinke.

Skiftende startpositioner. Lad evt. bern-
ene velge den naeste lebestil og/eller
startposition.
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Materialer og variation

Historie:

Det er en stormende dag pa vandet og
viveelter rundt i ét med vandet. Lyt godt
efter flejten og her hvad | skal gere naeste
nu!

Variation:
Lad bernene finde pd kommandoer

Materialer:
+ Stave
+ Kegler

Variation:
Tilfej en evelse i badveerkstedet, man kan
lave i stedet for at teelle til 10.

Sterrelsen pa banen kan varieres for at
skifte intensiteten. Stor bane med fa pira-
ter vil have lidt lavere intensitet, mens stor
bane med flere pirater eller lille bane med
faerre pirater vil have hejere.

Hallen kan evt. deles op i to baner hvor der
sd er to lege i gang samtidig for at alle er
aktive i sterre dele af tiden, men der skal
vaere nok elever pr. bane til at der er altid
er nogen der kan bugsere.

Lektion 4:

Tid Beskrivelse af ovelse

10 STORM PA S@EN

min.
Fokus: puls
Der lebes rundtihallen (kaos). Eleverne lytter efter Izererens flojte og
felger kommandoen indtil naeste kommando, introducer kommando-
erne lidt efter lidt. Ker legen med 1-3 kommandoer fra start og nar der sd
er “alle falder i vandet” og barnene ligger stille, kan en ekstra kommando
introduceres.
Kommandoer:
Landkrabber: Krabbegang
Al: Lig p& maven og sno dig frem
Styrbord: Chassé til hejre
Bagbord: Chassé til venstre
Sandlopper: Hop rundt med samlede fedder
Bolgeskvulp: Leb og ‘fej’ gulvet med skiftevis hejre og venstre hand.
Gronleendervending: Stop op og drej 5 gange rundt fer der lebes
videre.
Alle falder i vandet: alle lzzgger sig pa gulvet og holder 15 sekunders
pause.
Herefter forseettes med den forrige type lob.

15 KZNTRE-FANGE

min.
Fokus: puls, samarbejde
I midten af salen markeres en stor cirkel med kegler,som er
‘bddveerkstedet’.
Der udvelges et antal pirater, som skal kaentre resten af deltagerne, som
padler rundt i salen med hver deres stav (pagaj), ved at rere dem skulder
mod skulder. Nar man keentrer, ligger man sig fladt pa gulvet og der skal
nu komme to makkere og bugsere én til bddvaerkstedet, hvor man skal
teelle til 10, mens ens b&d bliver repareret.
Herefter kan man sejle videre og forsege at undga piraterne.
Piraterne byttes ud undervejs af leereren.

10 K& STAFET

min.

Fokus: samarbejde, kommunikation

Eleverne deles i grupper af fire som i samarbejde skal krydse en bane pa
ca20m.

Stafetten foregar dynamisk, sa man starter nér makkeren fer er kommet
over/under en selv.

Forste gang:

Alle stiller sig med spredte ben pa reekke i arbejdsretningen. Bagerste
makker kravler pd maven (commando crawl) under sine holdkammera-
ter og stiller sig forrest i keen.

Anden gang:

1par garitrilleber ned i den anden ende. Nar de er naet til enden raber
de til deres andet makkerpar, som der ma starte deres trilleber. Gentag
sd begge makkere har veeret trilleberen.

Tredje gang:

Alle stiller sig pa hug med armene som stotte. Bagerste makker laver
overspring over sine kammerater med afseet pa deres rygge og stiller
sig forrest.

Fjerde gang:

Alle stiller sig med siden til arbejdsretningen i et hundestraek (hej
planke, med hoften hajtivejretien trekant). Bagerste makker ligger sig
paryggen med hovedet i arbejdsretningen og skubber sig ved hjzelp af
benene under alle 3 makkere og stiller sig i hundestaek forrest.




Lektion 5:

Tid

Beskrivelse af ovelse

FIT FIRST 20
KANO, KAJAK OG STAND UP PADDLE

Materialer og variation

10
min.

DYRENES KONGE
Fokus: kropskantrol, motorisk traening
Kom pa tveers af hallen som forskellige dyr.

Kaenguru: Let foroverbejet, sa lange hop fremad som muligt.

Bjorn: Bear crawl pa fedder og haender

Abe: Siddende pé hug, seet heenderne i jorden langt foran dig og hop
frem med vaegten pa haenderne.

Sel: Fedderne pa en treje/teeppeflis og kroppen i hej planke. Hold krops-
positionen og ga fremad kun med hjaelp fra armene.

Fre: Start helt krummet sammen i hug. Hop s& hejt og langt som muligt
og land i samme position.

Krabbe: Krabbegang

Mus: Gor dig sa lille som muligt pa alle fire, med knaeene loftet fri af jor-
den og hovedet teet pd gulvet. Hold positionen og kravl frem.

Larve: Start stdende, seet haenderne i gulvet sa teet pd fedderne som
muligt og ga dem frem til en plankeposition. G& nu fedderne frem til
haenderne og gentag.

And: Sid pé hug og ga fremad uden at rejse dig.

Variation:
Lad bernene veelge/finde pa et dyr og vise
resten af klassen hvordan det geres.

15
min.

FLYT BADEN
Fokus: puls, samarbejde

Opseet oval bane langs kanten af hallen. Inddeles med kegler (A, B,C og
D)i4lige store segmenter.

Eleverne inddeles i 6 hold. Til start star der 2 hold ved kegle Aog Cog 1
hold ved kegle B og D.

Ved kegle A og C ligger to sterre skumredskaber (bade). Ved kegle B og
D er der ikke noget. B&dene skal vaere tunge, men mulige for 3-4 bern at
skubbe i faellesskab.

P3 3-2-1-GO, saetter alle i gang. Et hold ved kegle A og C samarbejder om
at f& skubbet baden frem til naeste kegle. De 4 hold som ikke skubber
laver evelser indtil der kommer en bad til dem:

A: Englehop

B: Spreellemand

C: Omvendt burpee (ned pa ryggen og op igen)
D: Pause

Nar baden ndr til en ny kegle overtager holdet, der lavede evelser ved
keglen, bdden og skubber videre til naeste, mens det andet hold bliver til-
bage og laver evelser.

Materialer:
» 2store madrasser/skumredskaber
» Evtsjippetove, reb eller lignende.

Variation:
@velserne kan skiftes ud undervejs.

Der kan varieres mellem at skubbe og
treekke baden. Ved traek kan man binde
nogle tove fastihandtagene pd madrassen,
sddenkan traekkes mens man gar forlaens.

Banens sterrelse kan varieres alt efter hvor
lange intervallerne skal veere.

Kor fx 4 runder af 3 minutters arbejde 0g 1
minuts pause, hvor eleverne samarbejder
om at fa badene sd mange gange rundt som
muligt. Leereren kan teelle og de kan se om
de kan fa flere omgange i de naeste runder.

197
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Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer og variation

15
min.

OLYMPISK ONKEL STYRKETRZENING
Fokus: balance og styrke

Inddel klasseni fire grupper og opstil fire stationer med plads og udstyr
til nedenstdende ovelser. Eleverne skal igennem 4 runder. En runde er
30 sek arbejde pa station 1- 15 sek pause til at skifte station - 30 sek
arbejde pa station 2 - 15 sek til at skifte osv. Efter de 30 sek arbejde pa
station 4, holdes en pause pa 1minut. Forlebet gentages 4 gange.

| de 15 sekunder mellem hver station kan eleverne gere én af felgende:
» Klatretiltoppen af naermeste ribbe

+ Lebe ud og rere nermeste vaeg/mal/der

» Krabbegang til naeste station

+ Find selv pa flere.

Station 1:

Siddende row - elastikken tages om fedderne og der tages fat med
begge haender ca ved knaeene. Traeek nu elastikken/handerne mod
brystet.

Station 2:
Mavebejninger - kan laves i det fri eller geres lettere ved at saette fod-
derne under enribbe eller to elever Idser fedderne med hinanden.

Station 3:
Squats - Buk i benene til du sidder pa hug og rejs dig til udstrakt igen.

Station 4:

Armstraekkere - kan laves pa gulvet eller geres nemmere ved at have
haenderne pa en stepbaenk, bom eller andet der haever kroppen (alter-
nativt op ad vaeggen). Kan derudover laves pa knae, for at gere evelsen
lettere.

Historie:

Vier endnu engang taget med pd onkels
fede olympiske treeningslejr, for at blive
lige sa staerk og sej, som de olympiske
roere!

Materialer:
» Treeningselastikker til 1/4 af klassen




Lektion 6: P& vandet

Tid

Beskrivelse af evelse

FIT FIRST 20
KANO, KAJAK OG STAND UP PADDLE

199

Materialer og variation

MAKKERSTAFET - IND OG UD AF BADEN

Sammen 4 0g 4 i ro-par. Lige som kanostafetten i lektion 1- nu bare pa
vandet! Sikkerhed og samarbejde er de to vigtigste fokuspunkter.

Hver gruppe har én kano med padler til og er alle ifert redningsveste. Par
1gennemferer en bane og ror ind til kanten, hvor de to par hjzlpes ad
med at fa par 1sikkert pa land, skiftet redningsveste over til naeste par
og hjeelper par 2 sikkert i baden.

Parrene gennemferer en stafetbane x antal gange.

Hver gruppe har én kano med padler til og
er alle ifert redningsveste

KONGERNES EFTERFOLGER

Sammen 4 og 4 iro-par.

Hver gruppe har én kano med padler til og er alle ifert redningsveste. Par
1gennemferer en bane og ror ind til kanten, hvor de to par hjelpes ad
med at fa par 1sikkert pa land, skifter redningsveste over til naeste par
og hjeelper par 2 sikkert i baden.

Parrene gennemferer en stafetbane x antal gange.

Hver gruppe har én kano med padler til og
er alleifert redningsveste

ANHZENGER

Et stykke reb med en gammel cykelslange i midten (giver elasticitet)
bindes mellem to kanoers hhv. for og bagende.

Herefter skiftes man til at treekke hinanden afsted.

Anhaengeren kan ogsa punktere under vejs (gere modstand ved at for-
sege at bakke).

Hver gruppe har én kano med padler til og
er alle ifert redningsveste.

Reb til at binde kanoer sammen.
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13. KARATE

Karate er en asiatisk kampkunst, og betyder i sin oprindelse
“tom hand" - altsd ubevabnet. De japanske samuraier besatte
Okinawa omkring 1600 og forbed befolkningen at baere vaben.
Som reaktion herpd udvikledes traditionen for vdbenles kamp-
kunst yderligere. Udeverne erifert en bomuldsdragt (en gi), og
forseger gennemslag, sted og spark med haender, albuer, knae
og fedder at uskadeliggere modstanderen. | kumite (konkurren-
cekamp) skelnes mellem stilarterne, hvor angreb blot markeres,
og stilarter, hvor angrebet foresigennem (knock-down karate).
Skent karate i dag er en moderne konkurrencesport, er den
blandt de grene af kampsport, somivideste omfang har bibe-
holdt den spirituelle dimension.

Kilde: https;//denstoredanske.lex.dk/karate
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Vi er glade for at kunne byde velkommen til dette FIT FIRST
karate skolemateriale, og hdber, at jeres elever vil blive glade
for at preve vores lektioner.

God fornejelse med FIT FIRST karate.

Hver FIT FIRST karate lektion bestar af:

1. Dojo-kun

2. Opvarmning med stafet og kropsbevidsthed

3. Karate (Klappekamp + slag, spark eller eje/nand
koordination)

4. Holdopgave (Puls og styrkeelement + samarbejds-
element og/eller holdfelelse)

5. Afslutning
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Lektion 1:

Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation i ovelsen

3 D0JO-KUN

min.
Eleverne lines op foran leereren. Eleverne bukker samtidigt, hvor de star
med halene samlet, fedderne i 45 graders vinkel og armene ned langs
siden.
Leereren siger folgende 5 linjer
1. Segden perfekte karakter
2. Veer trofast
3. Veer straebsom
4. Respekter andre
5. Veerikke voldeligidin optreeden

5 OPVARMNINGSSTAFET - TRILLEBOR Materiale:

min. Kegler
Eleverne gar sammen i makkerpar og skal nu transportere hinanden som
trilleber. Variation:

Banen kan laves leengere/kortere afhaen-

Benene pa 1ar gigt af sveerhedsgrad.
Den stdende makker skal ga s& langt ned i benene (ud til siden - “squat”),
s& makkerens ben kan ligge pa |Idrene uden at falde ned. Der byttes pa Der kan tillades hjeelp fra armene ved at
tilbagevejen. Der ma ikke holdes fast med armene. holde fast om benene pa makkeren.
Beneneisiden
Den elev, som gar trilleber, skal presse sine ben s& hardt indad mod mak-
kerens krop, at benene ikke falder ned. Makkeren gar i hej, smal stilling.
Der byttes pa tilbagevejen. Der ma ikke holdes fast med armene.

5 TRZEK/SKUB DIN MAKKER Variation:

min. Pa naeste tur skal der i stedet traekkes, sa
Eleverne gar sammen i makkerpar. Eleverne tager hadndfladerne mod det er eleven, der gar baglaens, der styrer
hinanden. Den elev som gar forlaens skal skubbe sin makker ned til og som skal vaere den aktive i avelsen.
baglinjen.

Det anbefales, at eleverne holder om hin-

Eleven skal undervejs aendre pa armenes position (hej/lav, bred/smal, andens underarme.
forskudt osv.). Makkeren yder kontrolleret modstand.
Der byttes roller pa vej tilbage.

10 KLAPPEKAMP Variation:

min. Efter et par opvarmningskampe kan lzere-
Eleverne gar sammen i makkerpar. Eleverne skal dyste mod hinanden ren styre kampe pa 1 min, hvor der taelles
ved kontrolleret at ramme sin modstander med dben hand pa knee, skul- point af eleverne.
der eller toppen af hovedet.
Eleverne er selvdommere. Nar der har vaeret en scoring gar eleverne
lidt fra hinanden og starter en ny duel, sa de ikke bliver stdende pa kort
afstand og udveksler teknikker.
Eleverne starter og slutter hver kamp med at bukke overfor hinanden.

5 KARATE Variation:

min. Eleverne kan sta overfor hinanden i par,

Eleverne stiller sig pd en raekke med front mod laereren i kampstilling.

Stedeteknik

Pa hver teelling, steder eleverne forreste hand til den fiktive modstand-
ers hoved. Samtidig med stedet, springer eleven fremad.

10 teellinger til begge sider.

Rotationsslag

Naeste teknik er bagerste hand til den fiktive modstanders krop. Elev-
erne stepper lidt frem pé& forreste fod og roterer i overkroppen ved hvert
slag. 10 teellinger til begge sider.

Frontspark

Sidste teknik er frontspark til den fiktive modstanders mave med bager-
ste ben. Forseg at blive nede i standbenet og traek knaeet op som ferste
del af teknikken. Foden skal snappes hurtigt tilbage hver gang. 10 tael-
linger til begge sider.

hvor ferste elev kan vise en teknik, imens
den anden elev er opmeaerksom og genta-
ger teknikken.

Eleverne kan ogsa preve at szette to eller
flere af teknikkerne sammen.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation i ovelsen
10 HOLDOPGAVE Variation:
min. Der kan vaelges, at forste runde méa der

Klassen deles i grupper af 6 elever, som far veste p& og dyster mod hin-
anden efter klappekampsreglerne. Hvert hold vaelger en majesteet.
Spillet er slut, ndr majestaeten bliver ramt.

Hvis eleven draeber/rammer en modstander, skal denne lebe hen tilen
given kegle i faengsel og lave 10 spraellemaend, inden hun/han kan vende
tilbage til spillet.

Der kan vaelges, at majesteeten har 3 liv fer kampen slutter. Der kan ogsa
udpeges en eller flere livvagter fra hvert hold, som har 2 liv hver.

kun klappes efter knaeene, anden runde
efter skulderen, tredje runde efter toppen
af hovedet og sidste runde ma alle tre ste-
dertagesibrug.

2 AFSLUTNING
min.

Eleverne lines op foran laereren. Eleverne bukker samtidigt, hvor de star
med heelene samlet, fedderne i 45 graders vinkel og armene ned langs
siden.
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KARATE
Lektion 2:
Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation i ovelsen
3 D0JO-KUN
min.
Eleverne lines op foran leereren. Eleverne bukker samtidigt, hvor de star
med halene samlet, fedderne i 45 graders vinkel og armene ned langs
siden.
Leereren siger folgende 5 linjer
1. Segden perfekte karakter
2. Veer trofast
3. Veer straebsom
4. Respekter andre
5. Veerikke voldeligidin optreeden
4 OPVARMNINGSSTAFET Materiale:
min. Kegler til stafetbane.
Eleverne gar sammen i makkerpar. Ferste elev vaelger en bevaegelses-
form (sidelaens, hop, leb med armsving eller lignende). Makkeren venter Variation:
imens hun/han laver en evelse, som den selv finder pa (fx planke) og Der kan veere forskellige ventepositioner:
nar forste elev kommer retur, skal de kopiere hhv. beveegelsesform og Squat
venteovelse. + Lunges
Spreellemand
Nar halvdelen af tiden er gdet, bytter eleverne roller ift. at finde pa en + Skihop
bevaegelsesform og venteevelse. Der ma gerne opfordres til, at eleverne
udfordrer hinanden motorisk.
6 STEN, SAKS, PAPIR DUEL Variation:
min. Der kan laves sten-saks-papir i forskellige
Eleverne gdr sammen i makkerpar og stiller sig pa midterlinjen. Der udfe- | positioner fx liggende pa maven overfor
res sten-saks-papir og eleven, der vinder skal nd at fange sin makker hinanden, std med ryggen til hinanden og
inden hun/han nar tilbage over baglinjen. beje sig forover, sa eleverne kan se hinan-
den mellem deres ben pa hovedet.
Taberen udferer 10 valgfrie evelser og vinderen kun 7 valgfrie avel-
ser (fx stedeteknik, rotationsslag, frontspark, selvlavet karatetrick eller
lignende).
Efter hver tur kan eleverne udfordre en ny fra gruppen.
10 KLAPPEKAMP
min.
Se lektion 1for beskrivelse.
Efter et par opvarmningskampe, gar eleverne over til at keempe til forste
scoring. Hver gang en kamp er afgjort, finder eleverne en ny modstander.
5 KARATE Materiale:
min. Hulahopringe

Eleverne tager hver en hulahopring. Samme 3 basisteknikker som i lek-
tion 1skal nu treenes med fokus pa benarbejdet.

1. Stedeteknik

Sted med forreste hand til den fiktive modstanders hoved. Udgangs-
positionen er med forreste ben i ringen, eleverne skal springe sé langt,
at begge ben kommer forbiringen.

2. Rotationsslag

Sted med bagerste til den fiktive modstanders krop. Udgangspaositionen
er bag ved ringen. Samtidig med stedet, skal eleverne traede forreste
benindiringen ogrotereioverkroppen.

3. Frontspark

Frontspark med bagerste ben til den fiktive modstanders krop. Udgangs-
positionen er med bagerste ben i ringen. Nar sparket er udfoert, skal
foden placeres tilbage i ringen for at sikre balance.

Der udfereres 10 teellinger pa hver side med hver teknik.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation i ovelsen
10 HOLDOPGAVE Materiale:
min. Terninger

Laereren har forberedt et terningespil og skal inddele klassen i 4 hold.
Hver gang holdet sldr med terningen, skal de udfere den evelse, som
passer til terningens antal ejne. :

1. Armstraekninger (10 gentagelser)

2.Mavebaejninger (10 gentagelser)

3.Rygstrakninger (10 gentagelser)

4. Squats (10 gentagelser)

5.Burpees (5 gentagelser)

6.Lunges (10 gentagelser)

Hver gang eleverne slar med terningen, seetter laereren en streg ud for
tallet 1-6 for holdets navn.

Holdet er feerdigt, nar de har gennemfort alle posterne, det vil sige, at det
er lykkedes dem at sld alle tallene 1-6.

2 AFSLUTNING
min.

Eleverne lines op foran laereren. Eleverne bukker samtidigt, hvor de star
med haelene samlet, fedderne i 45 graders vinkel og armene ned langs
siden.
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Tid

Beskrivelse af evelse
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Materialer og variation i evelsen

3

min.

D0JO-KUN

Eleverne lines op foran leereren. Eleverne bukker samtidigt, hvor de star
med halene samlet, fedderne i 45 graders vinkel og armene ned langs
siden.

Leereren siger folgende 5 linjer

Sog den perfekte karakter

Veer trofast

Veer straebsom

Respekter andre

Veer ikke voldelig i din optraeden

I

min.

OPVARMNINGSSTAFET

Eleverne stiller sig i 2 reekker overfor hinanden i hver sin ende af salen.
Pa leererens signal skal 1. reekke s& hurtigt de kan ind til midten og tilbage
igen. Herefter modsatte raekke.

1. position: Frit stdende

2.position: Stdende med ryggen til

3. position: Siddende med korslagte ben og armene krydset ind til bry-
stet (armene ma ikke flyttes fer eleven star op)

4. position: Siddende med strakte ben og ryggen ret

5. position: Liggende pa ryggen

6. position: Liggende pa maven med handledsfatning pa ryggen (armene
ma ikke flyttes, for eleven star op)

min.

RUNDKREDS@VELSE

Eleverne stiller sig i rundkreds og holder i hand. Gruppen skal nu sam-
arbejde uden at slippe grebet, mens lzereren varierer mellem folgende
kommandoer:

+ Satjerned

+ Rejsjerop

+  Leegjer pd maven

+  Stil jer pd et ben og luk ejnene

+ Ger cirklen stor

+  Leegjer pdryggen

+ Lavb5squats

+ Lav5mavebajninger

+ Lav5rygstraekninger

Variation:
Det kan laves i mindre rundkredse, hvor en
elev giver kommandoerne.

10

min.

KLAPPEKAMP
Se lektion 1for beskrivelse.

Efter et par opvarmningskampe, gar eleverne over til at keempe til 3
points.

Knae =1 point, skulder = 2 points, hoved = 3 points.

Hver gang en kamp er afgjort, finder eleverne en ny modstander.

min.

KARATE

Eleverne gar sammen i 3-mandsgrupper med en &rtepose og en hula-
hopring per gruppe.

Grib serteposen

Den ene makker holder ringen foran eleven, som star i kampstilling. Den
anden makker slipper eerteposen fra hej position, som eleven skal gribe
ved at sld/stikke armen gennem ringen pa det rigtige tidspunkt. 5 forseg
til hver side.

Sla til erteposen

Samme opstilling som fer, men denne gang skal eerteposen kastes fra
siden og eleven skal sla til den i stedet for at gribe den. 5 forseg til hver
side.

Spark til rteposen
Eleven skal nu sparke igennem ringen og stoppe aerteposen, som bliver
kastet direkte mod eleven. 5 forsag til hver side.

Materiale:
/rtepose og hulahopring
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation i evelsen

10 HOLDOPGAVE Materiale:

min. Stor madras
Klassen deles i grupper af 6, som dyster mod hinanden. Holdet skal lave
underhold, s& der er 3 elever per hold. Variation:
En stor nedfaldsmadras leegges i midten pa tveers. Serg for, at den glatte | Delklassen op i to hold, hvor der er flere
side vender nedad, s& den kan glide hen over gulvet. madrasser i gang pa samme tid, hvor det

geelder om at fa madrasserne over pa

Der slas sten-saks-papir om hvilket hold, der skal starte. Et underhold modstanderens side bag mallinjen.

frahold 1, skal i feellesskab lebe hen og time, at de kaster sig ovenpa
madrassen, sa den flytter sig sa langt som muligt. Sa er det hold 2's tur.

Holdene skiftes indtil madrassen kommer over den definerede mallinje.

2 AFSLUTNING
min.

Eleverne lines op foran laereren. Eleverne bukker samtidigt, hvor de star
med haelene samlet, fedderne i 45 graders vinkel og armene ned langs
siden.




14. ORIENTERINGSL@B (D

INTRODUKTION TIL FORLOBET

Orienteringsleb i skolen er hej puls og sved pa panden kombi-
neret med koncentration og hjernearbejde. Det er en sjov og
anderledesidraetsoplevelse, der giver eleverne smil pa laeben.
Alle elever kanvaere med. Nogle leber hurtigt, men bruger lang
tid pa at finde posterne, andre leber ikke s& hurtigt, men er til
gengaeld gode til at finde vej. Nogle mestrer maske den kree-
vende kombination af at lebe hurtigt og orientere sig.

| orientering har vi udarbejdet 6 lektioner. Hver lektion inde-
holder en kort, relevant opvarmning efterfulgt af to forskellige
aktiviteter a ca.15 min. varighed. Til hver aktivitet er der udar-
bejdet generelt kortmateriale og baner. | hver lektion bliver
eleverne praesenteret for et kort. Praesentationen af forskel-
lige typer af kort traener elevernes kortforstaelse. Elevernes
kognitive feerdigheder og rumlige kompetencer udfordres og
udvikles. Eleverne lserer pa sjov og legende vis at vende kortet
rigtigt og finde vej. Hvis man har mange elever, feks. to klasser,
kan man dele eleverne op, sa den ene halvdel laver aktivitet 1,
imens den anden halvdel laver aktivitet 2, hvorefter de bytter.
Raekkefalgen pa aktiviteterne er af mindre betydning.

FZALLES MAL

Forlebet arbejder med faglige mal som leb, signaturer, samar-
bejde, balance og kropsspaending. Eleverne far en forforstaelse
for orienteringsleb og en reekke erfaringer og kompetencer,
der klaeder dem patil at opfylde malene under ‘Natur- og ude-
liv- efter 7. klassetrin.
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ORIENTERINGSL®@B

207

LEKTIONSOVERSIGT:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Opvarmning | Raevenkommer | Bondemandens | Over/under/ Reaktions- Gummitrold Raeven
guleredder rundtom orientering kommer
Styrke Z00
Gummitrold Hvad er klokken, Bondemandens
Hr. Lave? guleredder
Aktivitet 1 Kegleleb Fangeleg [rteleb Slejfelab Fangeleg Frteleb
Aktivitet 2 Signaturleb Fotoorientering | Forhindringsleb | Mensterstafet Kegleleb Moensterstafet
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LEKTION 1: Orientering mellem kegler og kendskab til signaturer

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et simpelt kort over opstillede kegler. De opnar en forstdelse for at laese et
kort, at finde vej ved hjalp af et kort, samt betydningen af at vende kortet rigtigt. Derudover f&r de kendskab til signaturer og
deres betydning.

Materialeliste: Kegler, kort over keglebaner, signatursedler.

Feelles mal: Eleven kan udfere enkle former for lab. Eleven kan p& enkle kort forklare signaturers betydning, herunder p& digi-
tale kort. Eleven har viden om signaturer p& kort.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Reeven kommer Treene lebeteknik, reaktionsevne og Del evt. eleverne opito til fire
(10 min) Styrke Z00 acceleration sterre grupper
Styrketraening der stimulerer muskler,
led, balance, smidighed og kropskontrol
Aktivitet 1 Kegleleb At leese et kort og finde posterne pa kor- 36 kegler
(10-15 min) tetidenrigtige raekkefelge Kort over tre forskellige baner imellem
At vende kortet rigtigt, herunder at ret- kegler
vende kortet i bevaegelse Opstil 4 baner (éni hvert hjerne)
Acceleration og retningsskift
Opstil banerne pa forhand
Aktivitet 2 Signaturleb At give eleverne kendskab til, hvad ori- Signatursedler med billeder af signaturer
(15-20 min) enteringskortets forskellige signaturer samt tilherende avelser

betyder

At gore eleverne fortrolige med oriente-
ringskortets signaturer, og hvordan disse
serudivirkeligheden




OVELSESBESKRIVELSER:

RZAVEN KOMMER:

Eleverne er mus, og stiller sig i en cirkel. En elev udveelges til
atvaereraey, ogstiller sigi midten af cirklen. Raeven siger, hvad
musene skal gere; "knaeleft”, "heelspark”, “gadedreng”, “stork”.
N&r raeven siger “reeven kommer”, skal musene lebe veek fra
raeven,og undga at blive fanget. Reeven skal prove at fange én
af musene. Den mus, der bliver fanget, bliver raev, og skal hjeelpe
med at fange musene. Hvem bliver sidste mus?

STYRKE Z00

lenrundkreds forseger man sammen at gengive dyrs bevaegel-
ser. Leereren kan forsege at gengive et dyr, hvorefter eleverne
skal gere det samme. Eleverne kan komme med forslag til dyr
de skal gengive.

KEGLEL@B

Kegleriraekkera3gange 3udger poster.Kort viser forskellige
banerimellem keglerne. Eleverne skal gennemfore disse rigtigt,
i den rigtige raekkefelge, og sa hurtigt som muligt.

1. Keglerne opstilles pa fire baner. Der skal optimalt vaere mini-
mum 4 meterimellem hver kegle. Sterre afstand vil veere at
foretraekke, hvilket er muligt udendars.

2. Eleverne inddeles i par, og fordeles pa de fire baner (max
12 elever pr. bane).

3. Til hver bane herer tre forskellige kort. Hvert par far to ens
kort (over den samme bane).

4. Makker 1gennemfaerer banen,imens makker 2 star pa side-
linjen og tjekker, at banen gennemferes korrekt. Makker 2
laver hoje knaeleftninger pa sidelinjen.

5. Parrene bytter roller.

6. Parreneleber den samme bane s& mange gange, de kannd
inden for tidsrammen. Dvs. de vil kunne lebe banen hurti-
gere og hurtigere.
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r—————————— —————————- Fe————————- 1
1 1 1 1
: Bygning : Tre : Legeredskab :
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 og4 i 1 1
Sta med ryggen mod muren i N N N N
: squat position i 1 minut” : Hop op og ror et blad’ : Klatre op og ned’ :
r ----------- —r ----------- r ---------- 1
1 1 1 1
1 Beenk 1 Mur 1 Sand 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 I I 1 x 1 1
! [ !
1 1 1 1
1 1 1 1
1 - s 1 "Lav 10 armstrakkere op [ - . N |
1 Traed op og ned 10 gange’ 1 af muren” 1 Lig i planken i 1 minut’ 1
r ----------- —r ----------- r ---------- 1
1 . 1 1 1
1 Sti 1 Sten 1 Trappe 1
1 1 1 1
1 - - 1 1 1
1 1 . 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 ”Sprint ad stien” 1 ”Spring over 5 gange” 1 "Lob op og ned af trappen 1
1 1 1 3 gange 1
B o e e s e ————————————————— — - - 4

SIGNATURLOB

Sedler med navne og billeder af skolerelevante signaturerlig-

ger i en bunke. P& hver signaturseddel star en fysisk evelse

relateret til den pdgeeldende signatur. Eleverne traekker en sig-

natur, leber ud til den, laver evelsen og leber tilbage igen. Hvis

eleverne feks. traekker signaturen “trappe”, skal de lebe ud til

en trappe. Det er valgfrit, om denne trappe er den ferste, de

kommer itanke om, én der er taet pd eller én, der er langt vaek.

1. Signatur-sedlerne klippes ud, og laegges i en bunke med
bagsiderne opad.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert partraekker ensignatur, laeser den og leegger sedlen
tilbage i bunken.

4. Parret leber ud til den signatur, de har trukket, laver evel-
sen, leber tilbage igen og traekker en ny signatur.

5. Derfortseettes,indtiltiden er gdet. Hvis parret traekker den
samme signatur flere gange, skal de lebe ud til et nyt eksem-
pel pd samme signatur.

209



210

FIT FIRST 10

IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

LEKTION 2: Orientering gennem leg og billeder

| denne lektion skal eleverne orientere sig imens, de leger fangeleg og tager billeder. De vil indirekte igennem leg og samar-
bejde traene deres kortforstdelse og kognitive feerdigheder.

Materialeliste: Skumbold, kegler, kort over fangeomrade, mobiltelefoner/iPads, pen/papir.

Feelles MAl: Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om idraetslege. Eleven kan anvende balance og kropsspaen-
ding. Eleven kan skelne mellem virkelighed og model. Eleven kan med skitser og billeder beskrive genstande fra hverdagen.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Bondemandens Kropsspaending, styrke, stabilitet, feelles- Skumbold
(10 min) guleredder skab og samarbejde.
Del evt. eleverne op i mindre grupper
Gummi-trold amin.5
Styrke, acceleration og retningsskift. Gor det sveerere ved at holde fast i
armkrog
Aktivitet 1 Fangeleg At leese et kort og finde posterne pa Kegler
(10-15 min) kortetidenrigtige reekkefelge. Kort over fangeomradet
Koncentration og samarbejde. Enhdndboldbane er passende i
banesterrelse
Aktivitet 2 Fotoorientering Traene hukommelse og genkendelighed. Mobiltelefoner/ skole iPads
(15-20 min) Qve sig i at laagge meerke til detaljer og Pen og papir

signaturer i omradet.




OVELSESBESKRIVELSER:

BONDEMANDENS GULERODDER

Eleverne (guleredderne) liggerienrundkreds med hovederne

ind mod midten, og holder hinanden i haenderne.Bondemanden

(leereren) skal forsege at hive de genstridige guleredder op af

jorden ved at traekke i elevernes ben og pa den made forsege

at traekke eleverne fra hinanden. N&r en gulerod bliver truk-

ket fri, skal de andre hurtigt lukke cirklen igen. De guleredder,

der bliver hevet op af jorden, skal hjeelpe bondemanden med

at hive de andre op.

Forteel eleverne, at de er guleredder, der sidder fast i jorden,

og ikke vil op.Bondemanden vil gerne heste guleredderne, og

hive dem op af jorden én efter én..

Variationsmuligheder:

> [aereren kan dele eleverne op i mindre grupper a minimum 5.

> Guleredderne kan gere det sveerere for bondemanden ved at
holde fast i hinanden i armkrog.

GUMMITROLD

En elev er gummitrold, og har en bled bold i hdnden. De andre
elever skal lebe fra Atil Buden at blive fanget af gummitrolden.
Man kan kun blive fanget ved at blive rert af gummitroldens
bold. Hvis man bliver fanget, skal man hjeelpe gummitrolden
med at fange de andre. Hvis man bliver fanget af gummitrol-
dens hjalpere, er man “fri”, indtil man bliver rert af bolden, dvs.
man ma gerne prove at slippe fri.

FANGELEG

Eleverne skal parvis lebe til 20 posterikronologisk reekkefelge.

Parrene skal hele tiden holde fast i hinanden. For at komme til

naeste post skal parrene krydse fangeomradet, hvor ét fan-

ge-par regerer, og ligeledes holder fast i hinanden. Parrene
starter pa forskellige postnumre. Det gaelder om at nd alle
poster hurtigst muligt.

1. Banen opstilles (hdndboldbanesterrelse er passende).

2. Eleverneinddeles i par, og ét fange-par vaelges. Hvert par
far et kort over posternes placering.

3. Parrene skallebe fra post til post i kronologisk reekkefelge
og forsege at undga at blive fanget. Hvis et par bliver fanget,
skal de lave 5 styrkeovelser og starte forfra. Fange-parret
bliver indtil et par har gennemfert og vundet.
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Fangeomrdde
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FOTOORIENTERING

Eleverne skal parvis lebe til forskellige omrader af skolen, tage

et billede et valgfrit sted i omrédet og lebe retur. Parrene skal

bytte billeder med et andet par, og finde/lebe til det sted, bil-

ledet viser.

1. Leereren inddeler skolen i seks omrader, navngiver disse,
og skriver dem ned pa papir/sedler.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert par traekker et omrade, lober derud, tager et billede,
og leber retur.

4. Parrene bytter billeder med et andet par, og finder/leber til
det sted, billedet viser.

5. Parrene leber retur, bytter billeder med et nyt par osv.

21



212

FIT FIRST 10

IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

LEKTION 3: Orientering med aerteposer og forhindringer

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et kort med mange poster. De skal overskue kortet, finde de rigtige poster, og
vende kortet rigtigt, hvilket vil treene deres kortforstdelse. Derudover vil evelserne traene elevernes kropsbevidsthed samt

passage af forhindringer.

Materialeliste: Kegler, zerteposer/kinahatte, kort over zertelebsbane, sjippetove/hakke/andre forhindringer.

Falles mal: Eleven kan anvende balance og kropsspaending. Eleven kan udfere sammensatte bevaegelser inden for lab og spring.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Over/under/ Treene passage af forhindringer. @velsen er god at lave pa et kuperet/vari-
(10 min) rundt om eret omrade
Hvad er klokken, Styrke, stabilitet, balance, kropsbevidst-
Hr. Love? hed, hurtighed og reaktionsevne.
Aktivitet 1 [rtelob At laese et kort og finde posterne pa kor- Kegler
(15-20 min) tetidenrigtige reekkefolge. £Erteposer/kinahatte
At vende kortet rigtigt. Kort over fodboldbanen med indtegnede
poster
Seet posterne ud pa forhand
Kopiér halvt s mange kort som antal
elever
Aktivitet 2 Forhindringsleb At traene leobiterraen, hvor der skal Sjippetove
(10-15 min) passeres forhindringer, accelereres Haekke
0g laves hurtige retningsskift. Kegler

(De naturlige forhindringer pa skolens
omrade eller andre redskaber)

Gor banen stor i bredden, s& flere
elever kan passere de samme forhin-
dringer samtidig

Brug de forhindringer | har

M
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OVELSESBESKRIVELSER:

OVER/UNDER/RUNDT OM

Eleverne ersammento ogto.Den ene skalunder (ml.benene),
over (makkeren skal ned pa allefire), eller rundt omden anden.
Leereren siger, hvad eleverne skal. Efter et par minutter byt-
ter parreneroller.

HVAD ER KLOKKEN, HR. LOVE?

Eleverne stariden ene ende af banen og raber: "Hvad er klok-
ken, hr. Leve"? Leereren (hr. Leve) star i den anden ende af
banen og raber svaret. Svaret er bevaegelser, som eleverne
skal udfere - for eksempel: “"Den er 10 gadedrengehop, 5 fre-
hop, 8 krabbeskridt 10 abeskridt 20 baglaens skridt.” Sdledes
bevager eleverne sig mod hr. Leve. Nar hr. Leve raber “spise-
tid", skal eleverne spurte tilbage veek fra hr. Leve, som agerer
farlig, sulten Lave.

Hvis der er et varieret/kuperet omrade pa skolen, er evelsen opti-
mal at lave her.

/ZRTELOB

Pa fodboldbanen saettes poster ud som vist pa kortet. Start/
mal findes i midten af fodboldbanen. Eleverne far parvis en
genkendelig genstand, feks. en kinahat eller aertepose i en
bestemt farve. Parrene skal skiftevis flytte deres genstand fra
post til post, indtil deres genstand er tilbage ved forste post.
Alle par starter pa samme tid. Par 1starter med at lebe til post
1, par 2 til post 2 osv.

1. Leereren seetter posterne (kegler) ud.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert par far et kort over fodboldbanen med indtegnede
poster samt en genkendelig genstand.

4. Makker 1leber til post 1, laegger parrets genstand, laber til-
bage til start/mal, og afleverer kortet til makker 2.

5. Makker 2 leber til post 1, flytter parrets genstand til post 2,
og leber tilbage til start/mal.

6. Makker 1lebertil post 2 og flytter parrets genstand til post

3osv.
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FORHINDRINGSLOB

Eleverne skal gennemfere to forhindringsbaner efterfulgt af en

kort pause. Dette gentagesien giventid. P& forhindringsbane 1

skal eleverne skiftevis springe over en & (sjippetove), og kravie

under en gren (haekke). P& forhindringsbane 2 skal eleverne

skiftevis springe over en veeltet traeestamme (haekke), og lebe

zigzagigennem teet skov (kegler).Ved at gere forhindringsba-

nernesterreibredden, kan flere elever lebeigennem samtidig.

Lav eks. banen p& en legeplads/brug de forhindringer, | har.

1. Leereren stiller forhindringsbanerne op.

2. Eleverneinddelesigruppera 3.

3. Makker 1gennemferer forhindringsbane 1. Makker 2 gen-
nemfoerer forhindringsbane 2. Makker 3 holder pause.

4. Makker 1gennemferer forhindringsbane 2. Makker 2 holder
pause. Makker 3 gennemferer forhindringsbane 1.

5. Grupperne fortsaetter sdledes i stafet, indtil tiden er gdet.

Variationsmulighed:

Fra A til B passeres forhindringer. Fra B til A spurtes tilbage. Ved

A holdes pause.

Forhindringsbane 2
C C
C AL aa
T W) C 0\,

C

| sueqgshuupuIyio4
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LEKTION 4: Orientering i slejfer og menstre

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et kort med flere sma lebeslojfer, hvilket begynder at ligne et rigtigt oriente-
ringsleb, og vil udbygge elevernes kortforstaelse. Der er fokus pd aflaesning, hukommelse og problemlesning, og elevernes
kognitive feerdigheder og samarbejdsevner udvikles.

Materialeliste: Kinahatte, kegler, kort over slejfebaner, kort over menstre.

Feelles M3l: Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele. Eleven kan udfere sammensatte bevaegelser inden for lab.
Eleven kan samarbejde i mindre grupper om idreetslege.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Reaktions-orientering At traene styrke, reaktionsevne, accelera- Kinahatte
(10 min) tion, samt at orientere sig i beveegelse.
Aktivitet 1 Slejfeleb At laese et kort og finde posterne pa kor- Kegler
(15-20 min) tetidenrigtige reekkefelge. 8 forskellige kort (ét til hvert hold) over
At vende kortet rigtigt, herunder at ret- fodboldbanen med indtegnede poster
vende kortet i lab. Seet posterne ud pa forhand
Kopiér 8x2 kort til én klasse (8x4 til to
klasser)
Aktivitet 2 Mensterstafet At traene kortaflaesning, hukom- Kegler
(10-15 min) melse, problemlesning, samarbejde og Kinahatte

koncentration.

Kort over menstre



OVELSESBESKRIVELSER:

REAKTIONSORIENTERING

Eleverneliggerienklump i midten, og udferer en coreavelse*
efter laererens anvisning. | fire modsatte hjerner star en kina-
hat (lille kegle)iforskellig farve. Nar laereren raekker en kinahat
op i luften, skal eleverne hurtigst muligt lebe ud til kinahat-
ten i samme farve. Eleverne gar tilbage, og lsegger sig i en ny
coreovelse, osv.

*Coreovelser:

Coreovelser traener styrke og stabilitet omkring kropskernen,
altsa mave ryg, hofter og balder. Ovelserne kan vaere bade sta-

tiske (som eksemplerne herunder) og dynamiske (“almindelige”

mave- og rygbajninger). | evelserne er det vigtigt at spaende op
omkring kropskernen. Der findes mange variationer, og alle kan
bruges i aktiviteten, sa laenge eleverne kan se leereren.

~

SLOJFELOB

Pafodboldbanen er der sat poster udiform af kegler. Over disse
poster er der tegnet 8 forskellige kort (ét kort til hvert hold).
Hvert kort viser 12 poster i fire lebeslojfer a 3 poster.
Eleverne skalihold a3 og som stafet gennemfore alle lobesloj-
fer.Saledes vil der hele tiden vaere to, der leber og én, der holder
pause. Hver elev skal tage posterne i kronologisk reekkefalge.

1. Leereren saetter posterne (kegler) ud som vist pa kort 1-8.
Husk alle poster pa alle 8 kort.

2. Eleverne inddelesihold a 3, og hvert hold far udleveret et
kort over fodboldbanen med 12 poster i fire lobeslojfer.
Hvert hold skal have to ens kort.

3. Makker 1leber til post 1,58 2,3 0og hjem.

4. N&r makker 1er kommet frem til post 1, begynder makker
2 at lebe til post 4,53 5, 6 og hjem.

5. Nar makker 1kommer tilbage til start/mal, afleveres kortet
til makker 3, som leber til post 7,sa 8,9 og hjem.

6. N&rmakker 2 kommer tilbage til start/mal, afleveres kortet
til makker 1, som leber til post 4.

7. Gruppen fortsaetter sdledes, indtil alle i gruppen har gen-
nemfort alle poster i kronologisk raekkefelge.

MONSTERSTAFET
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Eleverne skalihold samarbejde om at bygge et bestemt mon-

ster med kinahatte. Holdene starter pa banens midterlinje.

| den ene ende af banen findes holdets depot af kinahatte. |
denandenende findes byggepladsen (denne ertom fra start).

1. Banen opstilles.

2. Eleverneinddelesihold 3.

3. Hvert hold far udleveret et kort, der viser et specifikt
menster.

4. Holdene skal hente kinahattene i depotet, flytte dem via
midterlinjen til byggepladsen, og bygge mensteret pa kor-
tet. Der skal hele tiden vaere min. 1leber ved midterlinjen.
Kortet skal hele tiden vaere ved midterlinjen. Hver leber ma
kun hente én kinahat ad gangen.

5. Leereren tjekker, at mensteret er bygget korrekt, og giver
holdet et nyt kort.
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LEKTION 5: Orientering mellem kegler part 2

| denne lektion skal eleverne gentage fangelegen fra lektion 2 og keglelebet fralektion 1. Gentagelser giver eleverne en tryghed,
der skaber plads til lzering og dannelse. Keglelabet bliver udbygget med flere kegler, hvilket vil udfordre eleverne.

Materialeliste: Skumbold, kegler, kort over fangeomrade, kort over keglebaner.

Faelles mal: Eleven kan udfere sammensatte bevasgelser inden for leb. Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om

idreetslege.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Gummitrold Styrke, acceleration og retningsskift. Skumbold
(10 min)
Aktivitet 1 Fangeleg At lzese et kort og finde posterne pa Kegler

(10-15 min)

kortet i den rigtige reekkefolge.
Koncentration og samarbejde.

Kort over fangeomrade
En handboldbane er passendei
bane-storrelse

Aktivitet 2 Keglelob
(15-20 min)

At leese et kort og finde posterne pa
kortet i denrigtige raekkefelge

At vende kortet rigtigt, herunder at
retvende kortet i bevaegelse
Acceleration og retningsskift

40 kegler/toppe

Kort over tre forskellige baner imellem
keglerne

Opstil 2 store baner (éni hver ende af
fodboldbanen/hallen)

OVELSESBESKRIVELSER:

GUMMITROLD

En elev er gummitrold, og har en bled bold i handen. De andre
elever skallebe fra Atil Buden at blive fanget af gummitrolden.
Man kan kun blive fanget ved at blive rert af gummitroldens
bold. Hvis man bliver fanget, skal man hjeelpe gummitrolden
med at fange de andre. Hvis man bliver fanget af gummitrol-
dens hjeelpere, er man “fri”, indtil man bliver rert af bolden, dvs.
man ma gerne prove at slippe fri.

FANGELEG

Eleverne skal parvis lebe til 20 poster i kronologisk reekkefelge.
Parrene skal hele tiden holde fast i hinanden. For at komme til
naeste post skal parrene krydse fangeomradet, hvor ét fan-
ge-par agerer, og ligeledes holder fast i hinanden. Parrene
starter pa forskellige postnumre. Det gaelder om at nd alle
poster hurtigst muligt.

1. Banen opstilles (hdndboldbanesterrelse er passende).

2. Eleverneinddeles i par, og ét fange-par vaelges. Hvert par
far et kort over posternes placering.

3. Parrene skallebe fra post til posti kronologisk reekkefelge
og forsege at undga at blive fanget. Hvis et par bliver fanget,
skal de lave 5 styrkeevelser og starte forfra. Fange-parret bli-
ver indtil et par har gennemfoert og vundet.

Seillustration fra lektion 2.

Opstil banerne pa forhand

KEGLEL@B

Kegleriraekkerabgange 4 udger poster.Kort viser forskellige
banerimellem keglerne.Eleverne skal gennemfere disse rigtigt,
i denrigtige raekkefolge, 0g sa hurtigt som muligt.

1. Keglerne opstilles pa to store baner. Der skal optimalt veere
3-4meterimellem hver kegle. Sterre afstande vil gore det svee-
rere og vil veere at foretreekke udenders.

2. Eleverneinddelesipar, og fordeles p& de to baner (max 24
elever pr.bane).

3. Tilhver bane herer tre forskellige kort. Hvert par far to ens
kort (over den samme bane).

4. Makker 1gennemfaerer banen,imens makker 2 star pa side-
linjen og tjekker, at banen gennemfores korrekt. Makker 2 laver
heje knaeloftninger pa sidelinjen.

5. Parrene bytter roller.

6. Parreneleber den samme bane sd mange gange, de kannd
inden for tidsrammen. Dvs. de vil kunne lebe banen hurtigere
og hurtigere.

!!';,i
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LEKTION 6: Orientering med aerteposer part 2

| denne lektion skal eleverne gentage certelobet fra lektion 3 og mensterstafetten fra lektion 4. Gentagelser giver eleverne en
tryghed, der skaber plads til lsering og dannelse. De vil udvikle deres kortforstdelse samt kognitive faerdigheder.

Materialeliste: Kegler, zerteposer/kinahatte, kort over eertelebsbane, kort over menstre.

Faelles mél: Eleven kan udfere sammensatte bevasgelser inden for lob. Eleven kan samarbejde i mindre grupper omidraetslege.
Eleven kan anvende balance og kropsspanding.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Reeven kommer At treene lebeteknik, reaktionsevne og Del evt. eleverne op i mindre grupper a
(10 min) acceleration min. 5
Bondemandens Gor det sveerere ved at holde fast i
guleredder At traene kropsspaending, styrke, stabili- armkrog
tet, feellesskab og samarbejde.
Aktivitet 1 Frteleb At lzese et kort og finde posterne pa kor- Kegler
(15-20 min) tetidenrigtige reekkefelge. rteposer/kinahatte
At vende kortet rigtigt. Kort over fodboldbanen med indtegnede
poster
Seet posterne ud pa forhand
Kopiér halvt s mange kort som antal
elever
Aktivitet 2 Mensterstafet At treene kortaflaesning, hukom- Kegler
(10-15 min) melse, problemlesning, samarbejde og Kinahatte

koncentration.

Kort over menstre



OVELSESBESKRIVELSER:

RZAVEN KOMMER

Eleverne er mus, og stiller sigien cirkel, én elev udveelges til at
vaere reeyv, og stiller sig i midten af cirklen. Raeven siger, hvad
musene skal gore; "knaeleft”, "heelspark”, "gadedreng”, “stork”.
Nar raeven siger “reeven kommer”, skal musene lebe vaek fra
raeven, og undga at blive fanget. Reeven skal prove at fange én
af musene.Den mus, der bliver fanget, bliver raev, og skal hjelpe
med at fange musene. Hvem bliver sidste mus?

BONDEMANDENS GULERODDER

Eleverne (guleredderne) liggerienrundkreds med hovederne

ind mod midten, og holder hinandenihaenderne.Bondemanden

(leereren) skal forsege at hive de genstridige guleredder op af

jorden ved at traekke i elevernes ben og pa den made forsege

at traekke eleverne fra hinanden. Nar en gulerod bliver truk-

ket fri, skal de andre hurtigt lukke cirklen igen. De guleredder,

der bliver hevet op af jorden, skal hjeelpe bondemanden med

at hive de andre op.

Fortzel eleverne, at de er guleredder, der sidder fast i jorden,

og ikke vil op. Bondemanden vil gerne heste guleredderne, og

hive dem op af jorden én efter én..

Variationsmuligheder:

> [aereren kan dele eleverne op i mindre grupper @ minimum 5.

> Guleredderne kan gere det svaerere for bondemanden ved at
holde fast i hinanden i armkrog.

ZRTELOB

Pa fodboldbanen seettes poster ud som vist pa kortet. Start/
mal findes i midten af fodboldbanen. Eleverne far parvis en
genkendelig genstand, feks. en kinahat eller aertepose i en
bestemt farve. Parrene skal skiftevis flytte deres genstand fra
post til post, indtil deres genstand er tilbage ved forste post.
Alle par starter pd samme tid. Par 1starter med at lebe til post
1, par 2 til post 2 osv.

1. Leereren seetter posterne (kegler) ud.

2. Eleverneinddelesi par.

3. Hvert par far et kort over fodboldbanen med indtegnede
poster samt en genkendelig genstand.

4. Makker 1leber til post 1, laegger parrets genstand, leber til-
bage til start/mal, og afleverer kortet til makker 2.

5. Makker 2 leber til post 1, flytter parrets genstand til post 2,
og leber tilbage til start/mal.

6. Makker 1leber til post 2 og flytter parrets genstand til post
30sv.

FIT FIRST 10
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MONSTERSTAFET

Eleverne skalihold samarbejde om at bygge et bestemt men-

ster med kinahatte. Holdene starter pa banens midterlinje.

| den ene ende af banen findes holdets depot af kinahatte. |
denandenende findes byggepladsen (denne er tom fra start).

1. Banen opstilles.

2. Eleverneinddelesihold 3.

3. Hvert hold far udleveret et kort, der viser et specifikt
menster.

4. Holdene skal hente kinahattene i depotet, flytte dem via
midterlinjen til byggepladsen, og bygge mensteret pa kor-
tet. Der skal hele tiden vaere min. 1leber ved midterlinjen.
Kortet skal hele tiden vaere ved midterlinjen. Hver leber ma
kun hente én kinahat ad gangen.

5. Leereren tjekker, at mensteret er bygget korrekt, og giver
holdet et nyt kort.
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15. RUGBY

11823 -iden engelske by Rugby - siges det, at enung mand ved
navn William Webb Ellis samlede bolden op og begyndte at labe
mod modstanderens mal under en fodboldkamp. Nu, naesten
200 ar senere, er Rugby Union blevet en af de mest populaere
sportsgreneiverden, og millioner af mennesker spiller, ser og
lever rugby. Rugby har et unikt vaerdisaet, somikke har eendret
sig gennem arene.

Rugbyspillere felger ikke kun spillets regler, men 0gsa spor-
tens &nd. Rugby karakteriseres af disciplin, fairplay og gensidig
respekt, og dermed skabes der et steerkt feellesskab. Hvad enten
du spilleriskolen eller pdlandsholdet, er rugby en helt speciel
sport og en steerk oplevelse for alle involverede.

Rugby har altid veeret karakteriseret ved at veere en sports-
gren, hvor der er plads til alle - uanset form og sterrelse. Hver
position kraever forskellige fysiske og tekniske fysiske og tek-
niske faerdigheder.

KZRE LERER

Vi haber, at du med dette materiale finder en fyldestgerende
lektionsbeskrivelse og gode r&d til, hvordan Rugby bruges i
FIT FIRST 10 undervisningen. Rugby undervisningen, i denne
manual, spilles som et selvsteendigt spil, hvor alle kan veere
med samt anvendes som traening af de tekniske feerdigheder,
som rigtig rugby bygger p4, alt sammen med hej intensitet og
styrkepraegede ovelser.

Rigtig god fornejelse med Rugby undervisningen.

/Dansk Rugby Union

HVAD LZRER ELEVERNE VED AT DELTAGE | RUGBY

« Elevenkandeltage aktivtibasale, alsidige bevaegelserileg
« Eleven kan modtage og aflevere boldtyper

« Eleven kan spille bold med fa regler

« Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

« Elevenharvidenomgrundlaeggende kaste- og gribeteknik
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Tid Qvelse Materialeliste
10 FANGE HALER - antal prgruppe: 10 Bane
min. 15x 15 meter
Beskrivelse
Alle bernene forsynes med en hale (markeringsband). Halen haenges Materialer:
bag pa bukserne og den skal vaere synlig for alle deltagere. Altsd ingen + Haler: derkan bruges forskellige band for-
jakker eller trejer udover, eller det meste af halestykket ned i bukserne. skellige band, klude eller viskestykker der
Det gaelder nu om at 3 bern fanger s& mange haler som muligt p& 2 min. kan seettes i buksekanten. Der kan 0gsd
Der arbejdes med 3 x 2 min.med 1min. pause mellem hver omgang. Der indkebes "tag” beelter pa nettet til dette
skiftes fangere mellem hver omgang.
» Kegler til at markere banen
Progression
Leb uden bold
Leb med bold
Leb 2 og 2 hvor der afleveres frem og tilbage mens der lebes
15min | SCORET MAL. Bane
To linjer med 15 meters afstand
Beskrivelse:
Enscoringirugby hedder et TRY Materlaler: .
Alle bern leber s& hurtigt de kan, med en bold i haenderne, fra midten af * Keglertilat markere deto linjer
banen ned mod scoringslinjen (15 meter).
Nar bornene krydser scoringslinjen, placeres bolden p& jorden og de har | * En bold prbarn -alle former for bolde
scoret et point. kan bruges
Nu geelder det om at score sd mange gange som muligt pd 2 min. Der
arbejdes med 4x2 min med 1 min. pause.
15 min. | MINI KAMPEN - 6 bern prkamp Materialer:

(der kan arrangeres flere kampe der spilles samtidig)

Beskrivelse

To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle:

Bernene forsynes med to haler (markeringsband). Halerne haenges bag
pa bukserne og skal vaere synlig for alle deltagere.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslinjen
o0g trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle retninger til en
medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra angrebsspille-
ren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller ndr en hale mistes.

Progression

Afleveringer:

Der mé kun afleveres bagud (i forhold til spilretningen)
Antal af spillere

3iangreb-2iforsvar

4Liangreb-2iforsvar

Formal: at skabe bedre mulighed for at score.

Ved flere end 3 spillere pr hold skal banen vaere sterre.

+ Keglertil at markere banen
» Enbold-alleformer for bolde kan bruges

+ Markeringsband til haler. Der kan ogsa
indkebes tag baelter pd nettet

» 3overtraekstrojer prhold
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LEKTION 2:

Tid

Qvelse

Materialeliste

5
min.

SAMLE £G - samlet aktivitet for hele klassen

Beskrivelse

Spred 20-30 bolde/kegler ud pa et omrade ca 20 m. x 20 m. | midten af
omradet markeres en “rede til &@ggene”. Det er vigtigt, at der er flere
bolde/kegler end der er barn.

P& en samlet start bringes bolde/kegler tilbage til reden sa hurtigt som
muligt.

Dette geres 2 gange. Anden gang er méalet at samle alle “zeg i reden” hur-
tigere end forste gang. Brug stopur til at tage tid.

Materialer:
+ 20-30 bolde/kegler

+ 10 kegler der bruges til at markere
en "rede til &ggene”

15 min

FANG ANGREBSSPILLEREN

Beskrivelse:

Forsvarsspilleren skal forsege at fange angrebsspilleren fer han nar i

mal

3 personer

Start:

3 kegler med 3 personer pa

O Boldbaereren

@ Forsvarsspiller

® Starter - Holder bolden ud i strakte arme sa boldbaereren kan tage
o O

bolden
e - .

O (Boldbeereren) tager bolden fra ® (Starter). Lebe mod scoringsfeltet
(bld firkant ). En scoring er nar boldbaereren er inde i den bla firkant og
trykker bolden ned mod jorden.

@ Forsvarsspiler - sa snart @ tager bolden ma han/hun forsege af fange
boldbaereren.

Der skiftes plads fra forsvarsspiller til angrebsspiller til startspiller

Opstilling: ca.10m.

Progression

Man er fanget nar:

- Forsvarsspilleren kan rere ved angrebsspilleren inden han nar at score

- Forsvarsspilleren kan rere med 2 haender pa angrebsspilleren inden
han nar at score

- Forsvarsspilleren kan placere sig pa et valgfrit sted p& den grenne sti-
pledelinje

Materialer:
+ Lkeglertilat markere det bld scoringsfelt

» 3kegleriforskellige farver

» 1bold - alle former for bolde kan bruges
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Tid Qvelse Materialeliste
20 MINI KAMPEN - 6 bern pr kamp (der kan arrangeres flere kampe der | Materialer:
min. spilles samtidig) « Kegler til at markere banen

Beskrivelse

To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle:

Bernene forsynes med to haler (markeringsband). Halerne haenges bag
pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslinjen
og trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle retninger til en
medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra angrebsspille-
ren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller ndr en hale mistes.

Progression

« Aflevering under pres: Angrebsspilleren har 3 sekunder til at aflevere
bolden ellers vinder forsvaret bolden. Dommeren taeller ned 3-2-1 for
at hjeelpe spillerne med at overholde 3 sekunders reglen.

+ Placering af forsvarsspillerne (ved start af kampen eller efter en scoring):
Forsvarsspillerne er opdelt i to grupper der starter pa hver sin sidelinje.
(formal at skabe store huller hvor angrebsspillerne nemt kan bryde igen-
nem forsvaret).

+ Afleverings retning: Angrebsspillerne ma kun aflevere bagud (mod egen
scoringslinje). Dette tvinger spillerne til at labe frem med bolden for at
kunne score eller spille en medspiller fri. Der er fokus pa at boldbeere-
ren leber fremad og at medspillerne placeres sig bagved boldbzereren
for at vaere i en position hvor de kan modtage bolden.

« Enbold-alle former for bolde kan bruges

« Markeringsband til haler. Der kan 0ogsa
indkebes tag baelter pa nettet

« 3overtrekstrojer prhold
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LEKTION 3:

Tid Qvelse Materialeliste
10 FANG ANGREBSSPILLEREN Materialer:
min. + Startlinje - Scoringslinje
Beskrivelse (evt brug kegler)
Forsvarsspilleren skal forsege at fange angrebsspilleren fer han nar i mal
2092 » 1bold prspiller. Alle former for bolde kan
bruges mal.
@ 6 7 + Markeringsband til haler. Der kan ogsa
indkebes tag baelter pa nettet
Lebe framidten af banen og ned mod scoringslinjen (ca7-10 meter).Paen
samlet start leber @ mod den bld linje. ® skal forsege at fange @.
O er fanget hvis ® kan rere ved @
Progression:
Rere med 2 haender
Fang haler - angrebsspillene forsynes med to haler (markeringsband).
Halen haenges bag pa bukserne og den skal veere synlig for alle deltagere.
Angrebsspilleren er fanget hvis forsvarsspileren fanger en af halerne.
10min | HVYEM ER STEARKEST
Eleverne arbejder sammen 2 0g 2.
3 gentagelser af hver ovelse.
1. Elevernestiller sigryg mod ryg hen over en linje eller en kegle. Malet er
at skubbe hinanden over linjen/keglerne.
2. Eleverne stiller sig front mod hinanden, haender pa skulder hen over en
linje eller en kegle. Malet er at skubbe hinanden over linjen/keglen.
Bondemandens guleredder
Guleredderne: 10 elever ligger i en rundkreds med hovederne teet sam-
men. De holder fast i hinanden.
Bondemanden: Traekker en gulerod fri. Nar en gulerod er trukket fri, bli-
ver denne til bondemandens hjeelper og traekker guleredder fri.
15 min. | MINI KAMPEN - 6 bern prkamp Materialer:

(der kan arrangeres flere kampe der spilles samtidig)

Beskrivelse

To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle:

Bernene forsynes med to haler (markeringsband). Halerne haenges bag
pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslinjen
og trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle retninger til en
medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra angrebsspille-
ren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller nar en hale mistes.

Afleverings retning. Angrebsspillerne ma kun aflevere bagud (mod egen
scoringslinje). Dette tvinger spillerne til at lebe frem med bolden for at
kunne score eller spille en medspiller fri. Fokus pa at boldbaereren leber
fremad og at medspillerne placeres sig bagved boldbaereren for at veerei
en position hvor de kan modtage bolden.

Variation:

Banen er en cirkel

Det enehold angriber den orange linje, det andet hold angriber den blé linje

+ Kegler til at markere banen
» Enbold-alleformer for bolde kan bruges

+ Markeringsband til haler. Der kan ogsa
indkebes tag beelter pa nettet

» 3overtraekstrejer prhold
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Tid Qvelse Materialeliste
0-10 ALLE MINE RUGBYSPILLERE KOM HJEM Materialer:
min. + Enbold pr.barn.
Formal: Det behaver ikke nedvendigvis veere en
@velsen har til formal at lade bernene bevage sig med bolden og blive rugbybold. Det kan veaere alt fra eertepo-
vaennet til at bevaege sig i kaos ser tilhandbolde.
E—
Beskrivelse: Justeringsmuligheder:
Afhaengigt af antal bern, kan gruppen delesitoeller flere, for at sikremest | Bernene kan ogsa have "haler” pa siden,
mulig aktivitet. sa fangere og rugbyspillere kan eve sig pa
derigtige bevaegelser.
Som i den klassiske berneleg "Alle min kyllinger kom hjem"” skal bernene | P& den made kan man introducere nogle
fra den ene ende af et afgraenset omrade til den anden uden at blive fan- | af reglernei FITFIRST Rugby.
get. Antallet af fangere varieres lebende for at &endre pd sveerhedsgraden.
Legenkan gennemferes med eller uden bolde. Hvis der er er bolde med kan
man have fokus pa at holde bolden under armen som en rigtig rugbybold.
10-25 | KALORMENS STAFET Materialer:
min. » Enbold pr.gruppe
Formal:
@velsen har til formal at bernene ever sig i at kaste og gribe en bold, Justeringsmuligheder:
samt samarbejde mens de har hej puls Man kan aflevere bolden pa forskellige
mader.
Beskrivelse:
Bernene deles i grupper a 3-4 elever. Alle grupper starter samme sted, Man kan lave baner, der zigzagger el.
feks. baglinjen p& handboldbanen. andet.
Bernene stiller sig pa en raekke (kalormen), hvor det bagerste barn har
en bold.
P& underviserens signal leber bagerste barn med bolden frem og stiller
sig forrest i raeekken. Nar barnet er kommet frem, ma det kaste bolden til-
bage til barnet der nu star bagerst, der sa leber frem osv.
Det gaelder om for kdlormen at beveege sig hele vejen ned i den anden
af hallen.
25-40 MINI KAMPEN - 6 born prkamp Materialer:
min. + Seet pd hver deres linje i punktform

(der kan arrangeres flere kampe der spilles samtidig)

Beskrivelse:
To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle: Barnene forsynes med to haler (markeringsband). Halerne haenges
bag pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb: Der scores ved, at en spiller laber med bolden ned over sco-
ringslinjen og trykkes ned mod jorden. Bolden mé afleveresi alle
retninger til en medspiller. Forsvar: Angrebsspilleren stoppes ved at for-
svaren tager halen fra angrebsspilleren. Angrebsspilleren skal stoppe og
aflevere bolden med det samme til en medspiller nar en hale mistes.

Justeringsmuligheder:

« Aflevering under pres: Angrebsspilleren har 3 sekunder til at aflevere
bolden ellers vinder forsvaret bolden. Dommeren tzeller ned 3-2-1 for
at hjeelpe spillerne med at overholde 3 sekunders reglen.

» Placering af forsvarsspillerne (ved start af kampen eller efter en sco-
ring): Forsvarsspillerne er opdelt i to grupper der starter pa hver sin
sidelinje. (formal at skabe store huller hvor angrebsspillerne nemt kan
bryde igennem forsvaret).

+ Afleverings retning: Angrebsspillerne ma kun aflevere bagud (mod egen
scoringslinje). Dette tvinger spillerne til at lebe frem med bolden for at
kunne score eller spille en medspiller fri. Der er fokus pa at boldbaere-
ren leber fremad og at medspillerne placeres sig bagved boldbaereren
for at veere i en position hvor de kan modtage bolden.

Kegler til at markere banen
» Enbold-alleformer for bolde kan bruges
+ Markeringsband til haler

+ 3overtrekstrojer pr.hold
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LEKTION 5:

MATERIALELISTE TIL LEKTIONEN:
En bold pr.barn

Tid

OQvelse

0-10
min.

GRON - GUL - ROD - STOP

Beskrivelse:

Bernene er sammen i par og hvert par har en bold.

Underviser eller barn stadr med ryggen til bernene og siger “Gron - gul -
red - STOP".

Mens der bliver sagt farver ma barnet med bolden lebe fremad. Nar der bli-
ver sagt STOP, skal barnet st stille og kaste bolden tilbage til sin makker.
Herefter m& makkeren lebe frem med bolden indtil der bliver sagt STOP.

Det geelder om at komme ned tilunderviseren eller det barn, der siger "Gren
- Gul - Red - STOP”. Nér alle par er kommet derned, kan man starte forfra
med en ny, der skal rdbe "Gren - Gul - Red - STOP".

Materialer:
En bold pr. par

Justeringsmuligheder:
Man kan ove sig i at kaste pa forskellige
mader.

Man kan indferer, at hvis man stadig leber
nar der bliver sagt stop, sa skal man starte
forfra pa linjen.

10-25
min.

KONGENS EFTERFOLGER / BESKYT BOLDEN

Beskrivelse:
Bernene er sammen i grupper af 3 eller 4. Alle bortset fraén har en bold.
Det barn, der ikke har en bold, er kongen.

Dette barn skal de andre bern felge efter rundt i hallen. Kongen skal
beveege sig pa alle mulige forskellige mader som kun fantasien begraen-
ser. De andre bern skal forsege at felge efter mens de har deres bold i
handen eller under armen.

Hvis et eller flere bern taber sin bold, s byttes der konge og legen
genstartes.

Materialer:
Enbold pr.barn

Justeringsmuligheder:
Legen kan ogsa afvikles pa tid, sa alle bern
kan nd at blive konge

25-40
min.

2v2 kamp

Beskrivelse:
Der spilles to mod to pd sma baner.

Der mé lebes med bolden, men den ma kun kastes bagud til sin
holdkammerat.

Hvis bolden rammer jorden, skifter den hold.
Der scores ved at lebe ned over modstanderens baglinje.

Hvis en modstander star foran boldholderen og siger STOP, s& ma man
ikke lobe lzengere og skal aflevere bolden bagud.

Materialer:
+ Bolde

+ Kegler til at markere banen

» Evt overtrekstrojertil de forskellige hold
Justeringsmuligheder:

+ Opseetteregelomat begge skal rare bol-

den for at holdet ma score

+ Lad holdene f& nye modstandere efter
hver kamp.
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Tid Qvelse Materialeliste
0-10 KASTE KAOS Materialer:
min. + Enbold pr.tobarn.
Formal:
@velsen hartilformal at lade bernene eve sig pa at lebe med bolde og afle-
verer til hinanden i kaos.
Beskrivelse:
Der laves grupper af 8-10 bern. | hver gruppe har den ene halvdel en bold.
Barnene leber rundt blandt hinanden og skal kaste bolden til et barn der
ikke har en bold.
Der kan enten kastes hele tiden eller pd underviserens signal, sa bernene
0gsd ever sig i at lebe med bolden i kaos.
Der kan aves flere forskellige typer af kast
10-25 FANG BOLDHOLDEREN Materialer:
min. » Enbold pr.gruppe
Formal:
@velsen har til formal at bernene ever sig i komme forbi sin modstander Justeringsmuligheder:
+ Mankan lave scoringszoner med kegler
Beskrivelse: som boldholderen skal lebe indiistedet
Bornene er sammen i grupper af 3 eller 4. Hver gruppe har én bold. Bol- for enlinje, der skal passeres
den kastes fra barn til barn.
+ Bernenekan have haler p, som fangerne
P& underviserens signal (flejt eller rab) skal det barn, der har bolden i skal tage, hvis man vil undga for meget
haenderne lobe ned over en mallinje, mens de andre bern skal forsege at kropskontakt.
fange barnet med bolden.
Nar alle boldholderen har scoret eller er fanget, genstartes legen.
25-40 MINI KAMPEN - 6 born prkamp Materialer:
min. + Seet pa hver deres linje i punktform

(der kan arrangeres flere kampe der spilles samtidig)

Beskrivelse:
To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle: Bernene forsynes med to hale (markeringsband). Halerne haenges
bag pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb: Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over
scoringslinjen og trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle ret-
ninger til en medspiller.

Forsvar: Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra
angrebsspilleren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med
det samme til en medspiller nar en hale mistes.

Justeringsmuligheder:

+ Aflevering under pres: Angrebsspilleren har 3 sekunder til at aflevere
bolden ellers vinder forsvaret bolden. Dommeren teeller ned 3-2-1 for
at hjaelpe spillerne med at overholde 3 sekunders reglen.

» Placering af forsvarsspillerne (ved start af kampen eller efter en sco-
ring): Forsvarsspillerne er opdelt i to grupper der starter pa hver sin
sidelinje. (formal at skabe store huller hvor angrebsspillerne nemt kan
bryde igennem forsvaret).

« Afleverings retning: Angrebsspillerne ma kun aflevere bagud (mod egen
scoringslinje). Dette tvinger spillerne til at lebe frem med bolden for at
kunne score eller spille en medspiller fri. Der er fokus pa at boldbaere-
ren leber fremad og at medspillerne placeres sig bagved boldbaereren
for at veerei en position hvor de kan modtage bolden.

Kegler til at markere banen
+ Enbold-alle former for bolde kan bruges
+ Markeringsband til haler

« 3overtrekstrojer pr. hold
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16. TAEKWONDO

Velkommen til FIT FIRST 10 lektionsplanerne i Taekwondo. | disse
tre lektioner vil eleverne blive praesenteret for en anderledes
sport med fokus pa disciplin, respekt, koordination, sparke-
og slagteknikker.

Taekwondo er en kampsport, der oprindelig var en mili-
taersport. Sporten stammer fra Korea, hvor den betragtes
som nationalsport.

P& grund af sportens oprindelse undervises Taekwondo i en
militaerpraeget stil med fokus pa hej disciplin. Dette geres, sa
der er plads til alle med ro og orden. Elverne lzerer at stille sig
hurtigt og effekt op pa raekke, sa de kan modtage den kollektive
besked fra deres underviser. Disciplinen ger det ogsa muligt at
aktivere mange elever pd en gang og pa et relativt lille omrade.
Eleverne traenesimange forskellige tekniker i form af blokerin-
ger, slag, spark og udstraling. Det at rébe hejt, ndr en handling
udferes, er en stor del af Taekwondo og noget, der lzegges
vaegt pditraeningen.

FZARDIGHEDS 0G VIDENSMAL
Lektionerne er planlagt efter folgende Feerdigheds og vidensmal
foridraetsundervisningeni 0. til 3. klasse:

Alsidig idraetsudoevelse

» Eleven har viden om kroppens grundlaeggende
beveegelsesmuligheder
Eleven harviden om brug af tid og kraft i bevaegelsesudtryk
Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele
Eleven kan fastholde balance i enkle evelser
Eleven har viden om balancevariationer
Eleven kan anvende balance og kropsspanding

| det felgende vil der blive praesenteret seks lektionsplaner,
der har til formal at give en progressiv leering af Taekwondo
med alle de forskellige aspekter, der horer til.
Nar elever har gennemfert de seks lektioner, vil de have fdet
viden om felgende Taekwondo specifikke begreber.

Viden om blokering

Viden om slag

Viden om spark

Viden om respekt

Viden om balance

Viden om kropskontrol

Vianbefaler foelgende i forbindelse med undervisningen:
almindeligt treeningstoj
ingen sko og stremper
ingen smykker

/Dansk Taekwondo Forbund

Idraetskultur og relationer

+ Elevenharviden omregler og aftaler for idreetsaktiviteter
Eleven kan respektere regler og aftaler for idraetsaktiviteter
Eleven har viden om kropslige graenser
Eleven kan udvise hensyn og toleranceiidreetsaktiviteter,
derindebeerer kropskontakt
Eleven kan opstille individuelle og feelles regler

Krop, traening og trivsel

« Eleven har viden om fysiske forskelle og forudsaetninger
Eleven har viden om sammenhange mellem fysisk aktivi-
tet og trivsel
Eleven kan udfere opvarmningsevelser
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Tid Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3
Materialer + Sparkepude/plethandske + Sparkepude/plethandske + Sparkepude/plethandske
« Alternativt:sammenrulletavis | « Alternativt: sammenrulletavis | = Alternativt: Sammenrullet avis
ellign, egne haender ellign, egne hander ellign, egne haender
- Stopur « Toppe/kegler « Toppe/ kegler eller certeposer
+ Fleojte + Stopur i 4 forskellige farver.
« Flojte « Stopur
+ Flojte
Qvelse1 3 Qvelse (1.1) Qvelse (2.1) Qvelse (31)
min Intro Intro Intro
Ritual - "Saet Scenen for Ritual - "Seet Scenen for Ritual - "Seet Scenen for
eleverne” eleverne” eleverne”
Qvelse 2 3 Qvelse (1.2) Qvelse (2.2) Qvelse (32)
min Balanceleg1 Forskellige leb og evelser hen- Lob efter farver (interval)
Opvarmning over gulvet Opvarmning
Balance, kropsstamme-stabili- Opvarmning Pulsen op, orientering/opmaerk-
tet, koordination, styrke Puls op, beveegelighed i ben, somhed under bevagelse
hofter, fedder, aktivering af hof- (sig selv,andre, rummet),
tebajer og haser hukommelse
OQvelse 3 3-5 | Qvelse(13) Qvelse (2.3) Qvelse (3.3)
min Balanceleg 2 Balanceleg 1 Kropsstabilitet/ -styrke
Opvarmning Opvarmning Opvarmning
Balance, kropsstamme stabili- Balance, kropsstamme- Kropsstamme-stabilitet, styrke,
tet, koordination, styrke stabilitet, koordination, styrke udholdenhed
OQvelse 4 5-10 | @velse (1.4) Qvelse (2.4) Qvelse (3.4)
min Sten, saks, papir - leb TKD-kampstand - med lab til TKD-teknik - med keglelab
Opvarmning kegle Praecision, afstandskontrol, puls
Abstraktion, reaktion og Kropskontrol, koordination,
hurtighed interval-udholdenhed
Forberedelse til samme aktivi- Forberedelse til teknikker fra
tet med TKD-teknikker kampstand
Qvelse 5 10-15 | @velse (1.5) Ovelse (2.5) Qvelse (35)
min TKD-teknik med leb TKD-teknik TKD teknik med
Preecision, afstandskon- Preecision, afstandskontrol, eks- | reaktionshurtighed
trol, retnings-/og temposkift, plosiv bevaegelse Abstraktion, reaktion og
intervaludholdenhed hurtighed
Qvelse 6 5-10 | @velse (16) Qvelse (2.6) Qvelse (36)
min TKD-sten, saks, papir (slag, blok, TKD Speed-konkurrence Leb efter farver med TKD-
spark) Hurtighed, eksplosiv bevaegelse, | teknikker (interval)
Leg, teknik, abstraktion, reaktion | intervaludholdenhed Reaktion, intervaludholdenhed,
og hurtighed tempo-/retningsskift, koordina-
tion og teknik
Qvelse7 5-10 | Qvelse (17) Qvelse (2.7) Qvelse (37)
min TKD-statrold Reaktions-kamp Reaktions-kamp

Reaktion, intervaludholdenhed,
tempo-/retningsskift, koordina-
tion og teknik

Reaktionshurtighed, inter-
valudholdenhed, tempo-/
retningsskift, afstandsbedem-
melse, koordination

Reaktionshurtighed, inter-
valudholdenhed, tempo-/
retningsskift, afstandsbedem-
melse, koordination
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Tid Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Materialer + Sparkepude/plethandske + Sparkepude/plethandske + Sparkepude/plethandske
« Alternativt: Sammenrulletavis | « Alternativt: Sammenrulletavis | + Alternativt: Sammenrullet avis
ellign, egne haender ellign, egne haender ellign, egne haender
« Stopur + Toppe/Kegler + Toppe/ kegler eller zerteposer
+ Flojte + Stopur i 4 forskellige farver.
+ Flojte « Stopur
+ Flojte
Qvelse1 3 Qvelse (4.1) Qvelse (5.1) Qvelse (61)
min Intro Intro Intro
Ritual - "Saet Scenen for Ritual - "Saet Scenen for Ritual - "Saet Scenen for
eleverne” eleverne” eleverne”
OQvelse 2 3 Qvelse (4.2) Qvelse (5.2) Qvelse (6.2)
min Balanceleg 1-"Hanekamp” Treek balance Leb efter farver med TKD-
Opvarmning Opvarmning teknikker (interval)
Balance, kropsstamme-stabili- Balance, kropsstamme- Reaktion, intervaludholden-
tet, koordination, styrke. stabilitet, koordination, styrke hed, tempo-/retningsskift,
koordination/teknik.
Qvelse 3 3 -5 | Qvelse(4.3) Qvelse (5.3) Qvelse (6.3)
min Balanceleg Grib keglen Skub balance
2-"Handstandskamp” Pulsen op, orientering/ Opvarmning
Balance, kropsstamme-stabili- opmaerksomhed Balance, kropsstamme-stabili-
tet, koordination, styrke. tet, koordination, styrke
OQvelse 4 5-10 | Qvelse (4.4) Qvelse (5.4) Qvelse (6.4)
min Sten, saks, papir - Fange TKD-teknik TKD-teknik - med kegle leb
Opvarmning Przecision, afstandskontrol, eks- Praecision, afstandskontrol, Puls
Abstraktion, reaktion og plosiv bevaegelse
hurtighed.
Forberedelse til samme aktivi-
tet med TKD-teknikker.
OQvelse 5 10-15 | @velse (4.5) Qvelse (5.5) Qvelse (6.5)
min TKD-teknik med leb TKD Speed-konkurrence TKD teknik med
Praecision, afstandskon- Hurtighed, eksplosiv beveegelse, | reaktionshurtighed
trol, retnings-/og temposkift, intervaludholdenhed Abstraktion, reaktion og
intervaludholdenhed. hurtighed.
Qvelse 6 5-10 | Qvelse (4.6) Qvelse (5.6) Qvelse (6.6)
min TKD-teknik med leb TKD-statrold Reaktions-kamp

Przecision, afstandskon-
trol, retnings-/og temposkift,
intervaludholdenhed.

Pulsen op, arientering/
opmeerksomhed
intervaludholdenhed

Reaktionshurtighed, inter-
valudholdenhed, tempo-/
retningsskift, afstandsbedem-
melse, koordination.
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LEKTION 1:

Lektion 1 har til formal at praesentere eleverne for de grundlaeggende principper i Taekwondo.
Der arbejdes udfra et progressionsprincip, hvor eleverne gradvist bygger mere og mere op deres kunnen.

Tid

1-2
min.

Qvelse (1.1)
Opstilling og opstart
Ritual - "Saet scenen for eleverne”

1. Alle elever sidder i skreedderstilling eller pa heelene/underbenene pa
raekker med ca. Tmeter i mellem hver elev.

2. P& lzererens "luk ejnene” lukkes ejnene og der fokuseres indad. Det kan
veere dndedreettet (teel til treindvendigt ved hhv.indanding og udanding),
positivt ladede ord, billeder af en rar situation eller en god traeningssi-
tuation (visualisering).

3. Pa"rejsjer"rejser eleverne sig op. Pa “ret” (koreansk: “tjariot"), “hils” (kore-
ansk: "kjongne”) samler eleverne fedderne med armene ned langs siden,
bukker (ca 45 grader frem) og rejser sig op igen til ret stilling. Leereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsd udferes overfor hinanden, inden eleverne star-

ter ovelserne i makkerpar.

Eleverne leerer: disciplin, ro, fokus og at udvise respekt.

3 min.

Qvelse (1.2)

Balanceleg 1

Eleverne skal balancere pa ét ben sam-
tidig med, at de skal f& en anden elev ud
af balance.

Taekwondo kraever balance gennem alle
bevaegelser.

Eleverne star overfor hinanden i makkerpar. Afstanden imellem dem er
en armslaengde.

Udgangsposition: Begge star pa ét ben med begge arme let bukkede
fremfor sig, sd handfladerne vendes vaek fra sig selv og mod makkerens
handflader. Der er ikke kontakt til makkerens handflader.

Nu skal hver elev balancere pa ét ben, imens man prever at fa makkeren
ud af balance. Det geres ved at puffe til makkerens handflader med
begge eller en af sine handflader. Begge elever ma puffe og begge ma
forsege at fjerne handfladerne i kort tid for derefter igen at placere dem
foran sig.

Rykkes/hoppes der pa standfoden eller seettes den anden fod i gulvet,
gar pointet til makkeren.

Der ma ikke holdes fast i makkerens haender. Der ma ikke skubbes/puf-
fes til andre steder pa kroppen feks. bryst eller skulder.

Husk at skifte ben imellem runderne.

Efter hver runde hoppes/lebes en runde med makkeren.

@velsen er pa tid, 20 sek. mellem hver duel lebes/hoppes der rundt
om keglen
Derved kan der byttes ben og/eller makker.

Variationer:

» Grupper af 3: Alle mod alle

+ Den leftede fod placeres ved standbenets knae, uden at traede pé eller
pavirke knaeet med vaegt. Nu mister man ogsa point, hvis foden slipper
kontakten til knaeet. Dette gor evelsen mere udfordrende.

+ Forskellige fysiske evelser til bdde vinderen og taberen (man kan des-
uden veelge at kalde taberen for “"den anden”. Sa er der ikke nogen, der
bliver kaldt tabere), nar en dyst eller runde er faerdig. Feks. kan der laves
mave- eller rygbejninger eller en lebe-, hinke- eller kravletur rundtihal-
len.Man kan lade vinderen tage flere fysiske ovelser, s3 opfattelsen af de
fysiske evelser bliver positiv; at de er en bonus - ikke en straf.
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3 min.

Qvelse (1.3)

Balanceleg 2

Eleverne skal balancere p& numsen sam-
tidigt med, at de skal fa en anden elev ud
af balance.

Samme idé som i balanceleg 1. Balancen sker bare pa en anden made og
der puffes med fedderne i stedet for haenderne.

Eleverne sidder pa gulvet overfor hinanden. Fedder og haender leftes fragul-
vet, sd det kun er balderne, der rerer gulvet og man dermed balancerer pa.
Nu puffes fodsalimod fodsal, ligesom det var geeldende med handfladerne
i balanceleg 1. Reres gulvet med en hdnd, en fod eller leenden/nederste af
ryggen, sd er der point til makkeren.

NB: Det kan veere en avelse i sig selv at holde balancen i laengere tid, som
beskrevet ovenfor.
Efter hver runde hoppes/lebes en runde med makkeren.

@velsen er pa tid, 20 sek. mellem hver duel lebes eller hoppes der
rundt om keglen.

Variationer:

+ Manmaéforsege at puffe makkerens fod ned imod gulvet med sin egen fod.

+ Manmaforsege at puffe pa siden af makkerens fod for at f& ham/hende
til at dreje til siden med benene/kroppen.

+ Grupper af 3: Alle mod alle.

« Forskellige fysiske avelser, ndr runden er feerdig, f. eks. en lebetur rundt
i hallen hand i hand.

5 min.

Ovelse (1.4)

Sten, saks, papir

Eleverne stiller sig overfor hinanden med
1meters mellemrum evt. adskilt af en mid-
terlinje. De to hold udfordrer hinanden med
den kendte leg.Vinderen skal fange eleven
fradet tabende hold inden han eller hun nar
ned over baglinjen.

Reglerne for den kendte leg praesenteres. Lav et forseg uden at fange.
Fortsaet til bedst af x antal gange. Eleverne fortsaetter med nye "kampe”
indtil en har opnaet et valgt antal point.

Eller pa tid med point for hver vundet "kamp”.

Variationer:

+ Qvelsen kan ogsa “bare” laves med aben og lukket hand.

+ Gruppe af 3: To mod en - samme princip men, hvis holdet med to bliver
fanget skifter personen over.

Forberedelse til samme aktivitet med TKD-teknikker.
Kan laves pa langs af hallen, hvor der er god plads til at komme op i fart.
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Tid

10-15
min.

OQvelse (1.5)

TKD-teknik med leb

1) Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder
til mal)

2) Blokering (knyttet hdnd, opadgdende
fra hofte til mal i egen hovedhejde)

3) Frontspark (fremadrettet knzeloft, strakt
vrist og teeer, mdlet rammes med vristen,
knaeet holdes iluften og foden treekkes
tilbage)

Hver teknik traenes separat , hvor der lebes

runder med en distance pé ca.8 meterimel-

lem hver udfert teknik.

Eleverne inddeles i hold af fire personer. To elever udferer evelsen og to
elever er "hjeelpere”, som hjeelper med at holde sparkepude/plethandske.
@velsen kan 0gséa keres med kun 2 personer, hvor en kegle skal rundes.

NB: Ved ulige antal kan evelsen laves af en gruppe pa 3 personer.

De to hjeelpere stadr med front mod hinanden med ca. 8 meters afstand.
Den ene holder puden til en teknik med hejre hand/fod og den anden til
venstre side.

De to "aktive” elever stiller sig overfor hver sin hjeelper.

P& signal udferer de aktive elever den givne teknik (enten slag, blokering
eller spark). Umiddelbart efter udfert teknik, vender de aktive elever sig
om og leber hver isaer over til den modsatte holder. Derved leber de forbi
hinanden og bytter plads.

Dette monster fortsaettes med x antal udferte teknikker.

Herefter bytter eleverne, s hjaelperne bliver de aktive og omvendt.
Enrunde defineres som, ndr begge par har udfert aktiviteten én gang.
Alle teknikker kares i 30 - 45 sekunder.

NB: Hjzelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet, imens de andre leber
(nar hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuse-
rede pa at holde puden).

Forslag til bevaegelse pa stedet:
Spreellemaend, heje kneeloftninger, haelspark. Kombinationer af de tre evel-
ser feks. skiftevis 2 x kneelaft og 2 x heelspark

Variationer:

+ Der udferes 2 teknikker ved hver hjeelper.

» Kombinationen af teknikker ved hver hjzelper (feks. slag + frontspark).
+ Teelle hvor mange teknikker hvert makkerpar kan udfere inden for den
givne tid for avelsen (giver hojere intensitet).

Minimere eller ege afstanden imellem de to hjeelpere (kortere afstand
giver flere udferte teknikker, nar der er tid pa).

+ Lebet kan varieres feks. sideleb eller karaoke-lab.

Materialer:

Sparkepude/plethandske

Alternativt: Sammenrullet avis ellign, egne haender (kraever evelse, teknik
og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).

5 min.

OQvelse (1.6)

TKD-sten, saks, papir (slag, blok, spark)
Den samme ovelse som “sten, saks, papir”,
men nu bestar sten, saks, papir-delen af
TKD-teknikker:

Blokering vinder over slag

Slag vinder over frontspark

Frontspark vinder over blokering

Eneste forskel pa denne version af sten, saks, papir er, at nar der skal vises
tegn, hvor det nu enten er slag, blok eller spark. Eleverne hopper 3 gangeii
samme takt,imens de begge teller hojt. | det ojeblik, de lander efter tredje
hop, vises den valgte teknik. Teknikkerne udferes uden kontakt.

+ Eleverne kan selv finde pa teknikker eller bevaegelser, der hver isaer
“slar” hinanden.

» Legenkanstruktureres somenturnering. Der keempes feks. bedst ud af
3, hvor vinderen gar videre. Vinderne meder s& hinanden, indtil der star
to elever overfor hinanden. Den elev, der ikke vinder gar med den vin-
dende elev og hepper pd ham/hende i naeste runde og felger vinderen
i alle efterfelgende runder helt til finalen. Derved er man med i aktivi-
teten, selvom man bliver sldet ud, og der bliver skabt en god og intens
stemning.Nar der heppes er det selvfelgelig udelukkende med opmun-
trende ord og ikke negativt.

NB. De elever, der hepper, bevaeger sig hele tiden pd stedet,imens de hep-
per. Eksempler pd evelser: Spraellemand, fodklap, skihop.

Organisering:
Kan laves pé& langs af hallen, hvor der er god plads til at komme op i fart.
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5 min.

Qvelser (1.7)
TKD-statrold

Leges som den kendte leg. Forskellen ligger i, at ndr man skal befrien klas-
sekammerat, skal begge elever udfere 5 teknikker overfor hinanden. Det
er uden kontakt. Man kanvalgeimellem 5 x slag, 5 x spark, 5 x blokeringer.
Det ervigtigt, at teknikkerne udferes korrekt og med hej fart og kraft. @vel-
serne ma ikke udferes sjusket for at komme hurtigt videre.

NB: De elever, der er fanget, beveeger sig hele tiden pa stedet, imens de
andre leber. Indtil der kommer en befrier,og man har udfert fem teknikker.
Forslag til bevaegelse pa stedet:

Spreellemand, heje knzeloftninger, haelspark. Kombinationer af de tre evel-
ser feks. skiftevis 2 x kneelaft og 2 x haelspark

Variationer:

+ Flere gentagelser end fem

« Man skal kombinere to el. alle tre teknikker i de 5 gentagelser
+ Andre teknikker (feks. cirkelspark, nedadgaende blokering)
- Befrieren skal spejle den fangede makkers 5 teknikker.
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LEKTION 2:

Lektion 2 har til formal at arbejde videre med de grundlaggende principper inden for Taekwondo. | denne lektion vil eleverne
blive praesenteret for kampleg. Der arbejdes fortsat ud fra et progressionsprincip, hvor eleverne gradvist opbygger deres kunnen.

Tid

3 min. Qvelse (2.1) 1. Alle elever sidder i skraadderstilling eller pd heelene/underbenene pa

Opstilling og opstart raekker med ca. Tmeter i mellem hver elev.

Ritual - "Seet scenen for eleverne” 2. P4 laererens “luk ejnene” lukkes ojne og der fokuseres indad. Det kan
veere dndedraettet (teeltil tre indvendigt ved hhv.indanding og udanding),
positivt ladede ord, billeder af en rar situation eller en god traeningssi-
tuation (visualisering).

3. P4 "rejs jer” rejser eleverne sig op. P3 "ret” (koreansk: “tjariot”), "hils”
(koreansk: "kjongne") samler eleverne fedderne med armene ned langs
siden, bukker (ca 45 gr frem) og rejser sigop igen til ret stilling. Laereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsa udferes overfor hinanden, inden eleverne star-

ter evelserne i makkerpar.

5 min. Qvelse (2.2) Eleverne star pd en raekke pa en linje i salen og udferer derefter evelser

Forskellige leb og evelser henover pa tveers af salen over til modsat linje. Der skal veere ca. 10-15 meter mel-

gulvet - lebes i diagonaler lem linjerne.

Felgende ovelser udferes henover gulvet fra linje til linje.

« almindeligt leb (x 2)

+ hopsomen Ninja

« hoplangt somen Ninja

+ sidelab eller baglaes (x2)

+ gdmed "lange skridt” (lunges - haender i gulv ok)

+ ga med "lave” skridt (s& meget ned i knaeene som muligt uden at rere
gulv med haenderne)

+ hoje knzeloft (skift i luften. Knze laftes til hoftehejde) (x2)

« heelspark (hael helt op og ramme balder) (x2)

+ Taekwondo flip med rab

Variation:
+ Fokus pa sideskift (taekwondo flip)
+ kan anvendes og udferes mellem linjerne (fx kan en eller flere af
eleverne maske finde pa en evelse)
+ Laves som Kongens efterfelger
*4sammen
*3sammen
*2sammen
+ STOR GRUPPE

Organisering:
Stregerne pa gulvet evt. kegler til markering af linjer
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Tid

Qvelse (2.3) Eleverne star overfor hinanden i makkerpar. Afstanden imellem dem er
Balanceleg1 en armslaengde.

Eleverne skal balancere pa ét ben samti- | Udgangsposition: Begge star pa ét ben med begge arme let bukkede fremfor
dig med, at de skal fa en anden elev ud af | sig, s& hdndfladerne vendes veek fra sig selv og mod makkerens handfla-
balance. der. Der er ikke kontakt til makkerens handflader.

Nu skal hver elev balancere pa ét ben, imens man prever at fa sin makker
ud af balance. Det geres ved at puffe til makkerens handflader med begge
eller en af sine handflader. Begge elever ma puffe og begge mé forsege
at fijerne handfladerneikort tid for derefterigen at placere dem foran sig.
Rykkes/hoppes der pé standfoden eller seettes den anden fod i gulvet, gar
pointet til makkeren.

Der mé ikke holdes fast i makkerens haender. Der m& ikke skubbes/puffes
tilandre steder pa kroppen feks. bryst eller skulder.

Husk at skifte ben imellem runderne.

Det anbefales, at man kerer evelsen pa tid (feks. 30 sek.), da der er nogle,
som kan sta rigtig lang tid (hvis man feks. kerer bedst ud af 3).

Derved kan der byttes ben og/eller makker.

@velsen pa tid 20 sek. mellem hvert set - lebes rundt om kegle.

Variationer:

+ Grupper af 3: Alle mod alle

+ Den loftede fod placeres ved standbenets knae. Uden at traede pa eller
pavirke, knaeet med vaegt. Nu mister man ogsé point, hvis foden slipper
kontakten til knaeet. Dette ger evelsen mere udfordrende.

+ Forskellige fysiske ovelser til bdde vinderen og taberen (man kan vaelge
at kalde taberen for “den anden”, sa er der ikke nogen, der bliver kaldt
taber) ndr en dyst eller runde er feerdig feks. mave- eller rygbejninger.
Man kunne evt. lade vinderen tage flere fysiske ovelser, s& opfattelsen
af de fysiske avelser bliver positiv; at de er en bonus - ikke en straf.
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Tid

5 min.

Qvelse (2.4)
TKD-kampstand - med leb til kegle

Alle teknikker i TKD udferes fra basis-
kampstanden (atletisk stand):

Skulderbredde mellem fedder med lige
meget vaegt pa hver fod.

Knz let bejede, s& der opnds forspaen-
dingiforlaret.

Under bevaegelse er man “oppe pa
teeerne” dvs. veegten lidt pa forfoden
og heelen loftes let fra gulvet (lige som
i boksning).

Haenderne knyttede og arme afslappede,
let bejede (som beskyttelse af krop).

Eleverne star med god afstand til og med front imod underviseren. Front
imod underviser.

Eleverne star i kampstand og er hele tiden i beveegelse.

Bevaegelsen kaldes for “step”. Vaegten er pé forfoden og man “hopper” let
op og ned pa stedet, men uden at slippe forfoden fra gulvet.

P& signal eller pd underviserens egen beveaegelse, udferes felgende evelser:
+ Skridt pa stedet

+ Skridt frem (bageste ben feres frem)

» Skridt tilbage (forreste ben feres tilbage)

+ Sidelens frem (bageste fod flyttes frem til forreste fod, som rykkes frem
i ny kampstand med det samme, sa det bliver en flydende bevagelse)
Sideleens tilbage (forreste fod flyttes tilbage til bageste fod, som ryk-
kes lidt tilbage i ny kampstand med det samme, sa det bliver en flydende
beveaegelse).

Hver ovelse skal udferes i en sa eksplosiv bevaegelse som muligt (med
made, sa teknikken stadig bibeholdes nogenlunde).

Der kares 30 sekunder af gangen.

Efter hver runde lobes der ud til en kegle og tilbage p& 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 evelserne. Enten skiftevis hver for sig (feks. ferste sig-
nal: skridt frem, andet signal: skridt tilbage osv.) eller to avelser sat
sammen, sa de kommer i forleengelse af hinanden (feks. skift pa stedet
+ sidelaens frem). Der er utallige af kombinationer.

+ Kongens efterfelger (saerligt god, nar eleverne kender evelserne). Ele-
verne er entenimakkerpar ellerisma grupper (3-4 elever). Alle stepper
pd stedetikampstand med “kongen” forrest og de andre placeret, sd alle
kan se kongen. Kongen udferer sa en af evelserne efter eget valg (feks.
skridt frem). De andre i gruppen skal reagere hurtigt med den samme
beveegelse. Efter ca. 5 sekunder udferer kongen en ny evelse. Efter ca.
6 ovelser er det sé enny i gruppen, der bliver konge.

Pyelse 2.4
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Tid
10-15 @velse (2.5) Eleverne deles i hold af 4 personer. Tre elever er de “aktive”, der udfe-
min. TKD-teknik - TEAM med bevagelse rer evelsen, og 1elev er "hjeelper” dvs. hjeelper med at holde sparkepude/
1) Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder | plethandske.
tilmal) De tre aktive star pa en raekke bag hinanden. Hjeelperen star med front
2) Frontspark (fremadrettet knaeloft, strakt | mod den forreste elev i raekken. Nar evelsen gar i gang, udferer den for-
vrist og teeer, mdlet rammes med vristen, | reste aktive elevteknikken og gar om bagiraekken. Derefter udferer naeste
knaeet holdes i luften og fod traekkes | eleviraekken sin teknik og s fremdeles. Nar alle aktive elever har udfert
tilbage) sinteknik én gang hver, kaldes det en runde. Derefter skifter hjeelperen og
3) Blokering (arm leftet over hovedet i 90 | den forreste aktive elev position.
graders vinkel). Der udferes 4 runder med hver teknik:
+ Slag
« Frontspark
+ Blokering
Fokus:
« teknikken udferes fra kampstand.
+ koncentration i udferelsen. De skal ikke “jappe” igennem (evt. for at
blive forst faerdig).
+ korrekt udferelse med en passende fart i teknikken.
NB: Hjeaelperne beveeger sig hele tiden pa stedet imens de andre leber
(nar hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuseret
pa at holde puden).
Forslag til bevaegelse pa stedet:
Spreellemaend, heje knaleftninger, haelspark. Kombinationer af de tre evel-
ser feks. skiftevis 2 x knzeloft og 2 x haelspark.
Variationer:
« Derudferes 2 teknikker ad gangen
+ Kombination af teknikker (feks. slag + frontspark)
»  Feerreeller flere runder
+  Sidebeveegelse pd hjeelpere
+  Keglenskal rundes
Fokus:
Praecision, afstandskontrol, eksplosiv bevaegelse
Materialer:
Sparkepude/plethandske
Alternativt: Sammenrullet avis el. lign, egne haender (kreever ovelse,
teknik og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).
5 min. OQvelse (2.6) Samme format som i TKD-teknik. Nu skal man som hold igennem runderne

TKD Speed-konkurrence -stafet

sd hurtigt som muligt. Det er kun teknikker, der rammer malet, som teeller.
Tomagang kan veere:

4 runder med samme samme/forskellig teknik

2 x &runder med samme/forskellig teknik

3 x 4runder med samme/forskellig teknik

4 x 4 runder med samme/forskellig teknik

Ker s& mange omgange, der passer til malet med treeningen (let-middel-
hard belastning) og med tiden.

Nar holdet bliver helt feerdig med en hel omgang, fortsaetter alle pé holdet
med bevaegelse pa stedet, sa alle bevaeger sig hele tiden.

Forslag til bevaegelse pa stedet:
Spreellemand, heje knaeleftninger, haelspark eller kombinationer af de tre
ovelser feks. skiftevis 2 x knaloft 0g 2 x haelspark.
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Tid
5-10 Qvelse (2.7) Eleverne i makkerpar. Begge bevager sig i kampstand, som i evelsen
min. Reaktions-kamp TKD-kampstand.
Nu skal begge forsege at “tagge” (hurtig, let berering med handfladen)
den anden.

Der kaeres runder med forskelligt fokus:

Fokus 1: Malet for “tagget” er maven.

Fokus 2: Malet for “tagget” er skulderen (pas pa ansigtet).
Fokus 3: Mélet for “tagget” er baglaret.

Fokus 4: Alle malomraderne (mave, skulder, baglar).

Hver runde er pa tid: 30 sek.

Variationer:

» Der kan keres runder med det samme fokus, hvor der skiftes makker
ved hver runde.

» Der kan keres en runde med hvert fokus (1-4) med samme makker for
der skiftes, og man starter forfra med ny makker.

» Meretid til hver runde: 45 sek, eller Tminut.

* Runder med 2imod 2.

+ Derteelles hver gang man bliver “tagget” (eller selv “tagger”).Nar runden
er slut, udferer hver elev feks. armstraekninger, mavebejninger eller
englehop svarende til det antal gange man selv er blevet ramt (eller man
harramt den anden). Her kan leereren saette et max antal (feks. 10 gen-
tagelser), sd hvis man er blevet ramt 10 gange og derover, sa udferes 10
gentagelser af den pdgaeldende evelse. Herved undgds det, at en elev
skal udfere feks. 20 englehop, hvis denne er blevet "tagget” 20 gange.
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LEKTION 3:

Lektion 3 har til formal at arbejde videre med de bevaegelsesmanstre eleverne leerteilektion 10g 2. Der arbejdes saledes fortsat ud
fra et progressionsprincip hvor eleverne gradvist opbygger deres kunnen.

Tid

3 min. Qvelse (3.1) 1. Alle elever sidder i skreedderstilling eller pd haelene/underbenene pa

Opstilling og opstart raekker med ca. 1meter i mellem hver elev.

Ritual - "Saet scenen for eleverne” 2. P& lzererens "luk ejnene” lukkes ojne og der fokuseres indad. Det kan
veere dndedreettet (teel til tre indvendigt ved hhv. indénding og udan-
ding), positivt ladede ord eller billeder af en rar situation eller en god
treeningssituation (visualisering).

3. Pa "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa “ret” (koreansk: "tjariot"), "hils”
(koreansk: "kjongne”) samler eleverne fedderne med armene ned langs
siden, bukker (ca 45 gr frem) og rejser op igen til ret stilling. Leereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsd udferes overfor hinanden, inden eleverne star-

ter evelserne i makkerpar.

5 min. @velse (3.2) Forberedelse: Der la=egges 6-8 toppe/kegler/arteposer ud i fire omra-
Leb efter farver (interval) der pd ca. 4 x 4 meter (evt. hjernerne) i salen. Keglerne/eerteposerne har
Eleverne skal (frasin egenstartplads) lebe | samme farve i ét omrade, men med forskellig farve fra de andre omrader
ud til forskellige omrader i salen og tilbage | dvs. hvert omrdde har sin egen farve. Eksempelvis, et omrade med rede
pa sin egen startplads. kegler, ét med grenne kegler osv.

Opstilling: Eleverne sidder eller star pa raekker med ca. 2 meter imellem
sig (alt afhaengig af antal elever samt sterrelse pa lokale) i midten af hallen.
Her bevaeger de sig pa stedet: feks. i form af sma hop pd stedet, spreelle-
mand eller skihop.

Forste omgang: Pa underviserens signal skal alle eleverne lebe ud til et
omrade, rere en af keglerne, lebe videre til et nyt omrade og rere en vilkar-
ligkegleidet omrade. Der fortseettes til man har veeret i alle 4 omrader og
rort en kegle. Derefter laber man til sin startplads. Her bevaeger man sig
pa stedet indtil naeste signal. Hver elev bestemmer raekkefelgen af omra-
der de laber til.

Anden omgang: Samme koncept, men nu deles holdet op (feks.ikan, klas-
ser eller raekker). Derefter giver lzereren en farve til en bestemt gruppe
feks. drengene til red og pigerne til gren.

Tredje omgang: Samme som for, men nu giver leereren to farver til hver
gruppe. Nu skal eleverne over til de respektive omrader og rere i den raekke-
folge, somunderviseren giver feks.drengene tilgren og gul, mens pigerne
skal lebe til red og bld. Der ma ferst lebes nar alt information er givet.

Variationer:

Tid: Der tages tid fra nar eleverne starter fra deres plads for at lebe ud og
rere kegler. Tiden stoppes, nar alle elever sidder/star pd deres egen plads.
Dette kan give mere intensitet i evelsen.

Omgange: Flere omgange med samme udfordring eller yderligere omgange
med stigende udfordringer feks. at underviseren giver tre og fire farver i
traek.

Keglekontakt: Man skal rere keglerne med andet end handen (feks. albue,
knae, numse osv.). Dette kan veere valgfrit eller fastlagt. Hver made at rere
pad kan ogsa veere bundet til en bestemt farve. Dette ger evelsen mere
udfordrende, og stiller sterre krav til at skulle huske flere forskellige ting i
raekkefelge, samt hvordan de er forbundet til hinanden.

Materialer:
Toppe, kegler eller serteposer i 4 forskellige farver.




242

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Tid

5 min. Ovelse (3.3)

Kropsstabilitet/ -styrke

Eleverne skal std i “planken” pa forskellige
mader og under bevaegelse.

Opstilling: Eleverne sidder eller star pa reekker med ca. 2 meter imellem

sig (afhaengig af antal elever samt sterrelse pa hallen).

Plankeovelser:

1. Hej planke (20-40 sek. afhaengig af alder og traeningsform).

2. Lavplanke (20-40 sek.).

3. Skifte kontinuerligt imellem lav 0g hej planke (20-40 sek.).

4. Makkerpar (Aog B): Astarihejplanke.Bkravlerunder.Agarilav planke.
B hopper over. Dette gentages 4-6 gange (afhangig af alder og trae-
ningsform). Der skiftes roller herefter, sa B star i planke, og A hopper
0g gar under.

Husk god pause imellem evelserne.

Variation:
Under punkt 4: Udfere evelsen pa tid eller i konkurrence med de evrige
makkerpar.

10 min. | @velse (3.4)

TKD-teknik - med kegle leb

1) Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder
til mal).

2) Frontspark (fremadrettet knzeloft, strakt
vrist og taeer, malet rammes med vristen,
kneeet holdes i luften og fod traekkes
tilbage).

3) Sidespark (som sidelaens frem i kamp-
stand, hvor forreste knae loftes med foden
frem foran sig, forreste ben straekkes
ud mens man fortsat holder siden til og
foden rammer malet med fodsalen.

Opstilling: Eleverne er i makkerpar (A og B)

A er den "aktive” der udferer teknikken, og B er "hjeelper”, som hjzelper
med at holde sparkepude/plethandske. A udferer den specifikke teknik
med 6 gentagelser hhv. hejre og venstre dvs. i alt 12 gentagelser. Imellem
hver gentagelse holdes et lille stop (5 sek.), hvor A star i kampstand med
fokus/koncentration pad naeste udferelse. Herefter byttes roller, s& B trae-
ner den specifikke teknik. N&r begge har udfert den specifikke teknik 6
gange kaldes det en runde:

Der udferes 1runde med hver teknik:

- Slag

- Frontspark

- Sidespark

Efter endt runde lebes der ud til en kegle eller vaeg.

Fokus:

- teknikken udferes fra kampstand.

- koncentrationiudferelsen. Teknikkerne skal ikke “jappes” igennem.
- korrekt udferelse med passende fart i teknikken.

NB: Hjaelperne beveeger sig hele tiden pa stedet imens de andre leber
(nar hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuseret
pa at holde puden).

Forslag til bevaegelse:

Spreellemaend, heje knzleftninger, heelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser feks. skiftevis 2 x knaeleft og 2 x haelspark.

Variationer:

- Hvisulige antal, lav evelse 15 for tremandsgruppen
- Derudferes 2 teknikker ad gangen

- Kombination af teknikker (feks. slag + frontspark)
- Flererunder

Materialer:

Sparkepude/plethandske.

Alternativt: Sammenrullet avis el. lign, egne haender (kreever avelse, teknik
og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).




Tid

FIT FIRST 10
TAEKWONDO

10 min.

@velse (3.5)
TKD teknik med reaktionshurtighed

Opstilling: Eleverne er i makkerpar (A og B). Stdende med front mod hin-
anden (1-2 meters afstand) i to reekker ved siden af hinanden (ca. Tmeter
imellem hinanden) dvs. alle Aerne star i en raekke ved siden af hinanden
overfor sin makker og B'erne star i en raekke ved siden af hinanden.

1. runde: Underviseren siger en ud af de fire teknikker (slag, front, cirkel,
side), som bade A og B skal udfere hurtigt ud i luften. A og B star hele tiden
overfor hinandenikampstand og stepper. Dette gentages flere gange med
varierende tidsintervaller imellem teknikkerne.

2. runde: Der stilles/lazgges en top/kegle/eertepose imellem A og B.
Ligesomi 1.runde, men numed en ekstra reaktion: Nar laereren siger "kegle”
skal A og B veere hurtigst til at tage keglen. Far de fat samtidigt, er der
point tilbdde A og B.Keglen laegges tilbage og begge stepper i kampstand.
3.runde: Ligesomi 2. runde, men nu med en ekstra reaktion: Laereren kan
rdbe "Al" eller "Bl". Rdbes der feks. "Al" er det A, der skal fange B og B skal
forsege at natilbagetil linje bag sig (ligesomi sten-saks-papir evelserne).

Variationer:

+ kaldes der vaeg - leber alle mod vaeg.

« Faerreeller flere teknikker.

+ Inden for hver runde kan der roteres/skiftes imellem eleverne, sd man
far en ny makker efter nogle gentagelser feks. eves runde 1tre gange.
Hver gang med ny makker.

+ Aog B skifter plads hver gang, der er blevet rdbt enten A eller Bog man
har fanget/undveget.

5-10
min.

Ovelse (3.6)
Lob efter farver med TKD-teknikker
(interval)

Opstilling: Ligesom i opvarmningslegen, men nu med A4 eller A3 ark med
tegning/billede og tekst af hver TKD teknik liggende i hvert omrade af kegler.

En teknik til hver af de 4 omrader.
@velse: Nar lereren rdber enfarve, leber man hentildet omrade og udfe-
rer den teknik, der er markeret pd omradet (6 gentagelser).

Variationer:

Ligesom i opvarmningsaevelsen kan der opdeles i grupper (feks. drenge/
piger) og variere i udfordringer (feks. flere farver, sa eleverne skal igen-
nem flere stationer med teknikker pr.omgang).

Blokering
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Tid
5-10 OQvelse (3.7) Eleverne i makkerpar. Begge bevager sig i kampstand, som i evelsen
min Reaktionskamp TKD-kampstand.
Nu skal begge forsege at “tagge” (hurtig, let berering med handfladen)
den anden.

Der kares runder med forskelligt fokus:

Fokus 1: Malet for “tagget” er maven.

Fokus 2: Malet for “tagget” er skulderen (pas pa ansigtet).
Fokus 3: Méalet for “tagget” er baglaret.

Fokus 4: Alle malomraderne (mave, skulder, baglar).

Hver runde er pé tid: 30 sek.

Variationer:

» Der kan keres runder med det samme fokus, hvor der skiftes makker
ved hver runde.

» Der kan keres en runde med hvert fokus (1-4) med samme makker for

der skiftes, og man starter forfra med ny makker.

Mere tid til hver runde: 45 sek, Tminut.

+ Runder med 2imod 2.

+ Der teelles hver gang man bliver “tagget” (eller selv “tagger”). Nar run-
denerslut, udferer hver elev feks.armstrakninger, mavebaejninger eller
englehop svarende til det antal gange man selv er blevet ramt (eller man
harramt den anden). Her kan lzereren saette et max antal (feks. 10 gen-
tagelser), sd hvis man er blevet ramt 10 gange og derover, sa udferes 10
gentagelser af den pdgeeldende evelser. Herved undgas det, at en elev
skal udfere feks. 20 englehop, hvis denne er blevet "tagget” 20 gange.
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LEKTION 4:

Lektion 4 har til formal at arbejde videre med teknikkerne inden for Taekwondo. | denne lektion vil eleverne ogsa blive praesen-
teret for kampleg. Der arbejdes ud fra et progressionsprincip, hvor eleverne gradvist opbygger deres kunnen.

Tid

1-2 Qvelse (4.1) 1. Alle elever sidder i skraedderstilling eller pa heelene/underbenene pa

min. Opstilling og opstart reekker med ca. 1 meter imellem hver elev.

Ritual - "Saet Scenen for eleverne” 2. Pa leererens "luk ojnene” lukkes ojne og der fokuseres indad. Det kan
veere andedreettet (teel til tre indvendigt ved hhv. indédnding og udan-
ding), positivt ladede ord eller billeder af en rar situation eller en god
traeningssituation (visualisering).

3. Pa "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa “ret”, (koreansk: “Tjariot") “hils”
(koreansk: "kyeongne”) samler eleverne fedderne med armene ned
langs siden og bukker (ca 45 gr frem) og op igen til ret stilling. Leereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan 0gsa udferes overfor hinanden inden eleverne star-
ter evelserne i makkerpar.
Eleverne laerer: disciplin, ro, fokus og at udvise respekt.

3-5 Qvelse (4.2) Eleverne star overfor hinanden i makkerpar. Afstanden imellem hinanden
min. Balanceleg "Hanekamp” er en armslaengde.

Udgangsposition:

Begge star pd et ben og begge arme ned langs siden, teet til kroppen. P&
“ker” hinker man rundt og skulderskupper til hinanden med det formal at
fa den anden ud af balanve, s& han/hun ma szette foden i gulvet.

Husk at skifte ben imellem runderne.

@velsen pa tid 20-30 sek.
Efter hver runde hoppes/lebes en runde med makkeren.
Derefter kan der byttes ben og/eller makker.

Variationer:

» Grupper af 3: alle mod alle

- Den loftede fod placeres ved standbenets knae. Uden at traede pa eller
pavirke knaeet med vaegt. Nu mister man ogsa point, hvis foden slipper
kontakten til knaeet. Ger evelsen mere udfordrende.

+ Forskellige fysiske evelser til bdde vinderen og taberen (man kan veelge
at kalde taberen for “den anden”, sa er der ikke nogen, der bliver kaldt
taber) ndr en dyst eller runde er feerdig, feks. mave- eller rygbejninger
eller en lebe, hinke eller kravle tur rundt i hallen. Man kunne evt. lade
vinderen tage flere fysiske evelser, sd opfattelsen af de fysiske avelser
bliver positiv; at de er en bonus - ikke en straf.

3-5 Qvelse (4.3) Teet overfor hinanden stiller man op som hvis man vil tage armstraeknin-
min. Balanceleg 2 ger. Fra denne position, geelder det om at klappe med sin handflade pa
"Handstandskamp” den andens h&ndryg.

@velsen er pa tid 20-30 Sek. Mellem hver runde lebes der rundt om kegle
Derefter kan der evt. byttes makker.

Variationer:

« Grupper af 3: Alle mod alle

+ Forskellige fysiske evelser, nar runden er faerdig feks en lebetur rundt
i hallen hdnd i hdnd

5-10 Qvelse (4.4) Reglerne for den kendte leg praesenteres. Lav et forseg uden at fange.
min. Sten, saks, papir fange Halvdelen af eleverne skal veere fangere og far en vest el lign.i handen.

Nar man fanger en anden kampes sten, saks, papir. Den der taber bliver
fanger og legen fortsaetter.

5-10 Qvelse (4.5) Eneste forskel pa denne version af sten, saks, papir er, nar der skal vises
min. TKD-sten,saks,papir entenslag, blok eller spark. Her hopper eleverne 3 gange i samme takt imens
(Slag, blok, spark) de begge teeller hejt. | samme moment som de lander efter tredje hop, sa
Den samme evelse som “Sten, saks, papir”, | vises den valgte teknik. Teknikkerne udferes uden kontakt.

men nu bestar sten, saks, papir-delen af
TKD-teknikker: Eleverne kan selv finde p& teknikker eller bevaegelser, der hver isaer “slar”
Blokering vinder over slag hinanden.

Slag vinder over frontspark
Frontspark vinder over blokering
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10-15
min.

Qvelse (4.6)

TKD-teknik med leb

1) Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder
tilmal)

2) Blokering (knyttet hdnd, opadgdende fra
hofte til mal i egen hovedhejde)

3) Frontspark (fremadrettet knaeloft, strakt
vrist og teeer, malet rammes med vristen,
kneeet holdes i luften og fod traekkes
tilbage)

Hver teknik treenes hver for sig, hvor der
lebes runder med en distance pa ca.8 meter
imellem hver udfert teknik.

Eleverne delesihold af 4 personer. 2 elever udferer evelsen og 2 elever er
"hjeelpere”, som hjeelper med at holde sparkepude/plethandske.

@velsen kan 0gsd keres med 2 personer - hvor en kegle skal rundes

NB: Ved ulige tal kan evelsen laves af en gruppe pa 3 personer

De to hjeelpere star med front mod hinanden med ca. 8 meters afstand.
Den ene holder puden til en teknik med hejre hand/fod og den anden til
venstre side.

De to "aktive" elever stiller sig overfor hver sin hjeelper.

P4 signal udferer de aktive elever den givne teknik (enten slag, bloke-
ring el. spark). Umiddelbart efter udfert teknik vender de aktive elever og
leber hver isaer over til den modsatte holder. Derved leber de forbi hinan-
den og bytter plads.

Dette menster fortseettes enten med x antal udferte teknikker.
Herefter bytter eleverne, sd hjaelperne bliver de aktive og omvendt.
Enrunde er, ndr begge par har udfert aktiviteten én gang.

Alle teknikker kares i 30 - 45 sekunder.

NB: Hjeaelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet imens de andre lober
(nar hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuseret
pa at holde puden).

0BS! Bevaegelse fra side til side kan ogsa bruges

Forslag til bevaegelse pd stedet:

Spreellemand, heje knaloftninger, haelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x kneeleft og 2 x heelspark

Variationer:

» Derudferes 2 teknikker ved hver hjelper

» Kombination af teknikker ved hver hjaelper (feks. slag + frontspark)

+ Teelle hvor mange teknikker hvert makkerpar kan udfere inden for den
givne tid for evelsen (giver hejere intensitet)

» Minimere eller ege afstanden imellem de to hjeelpere (kortere afstand
giver flere udferte teknikker, nar der er tid pa).

+ Lebet kan varieres. (feks. sideleb eller karaoke-leb).

Materialer:

Sparkepude/plethandske

Alternativt: Sammenrullet avis ellign, egne haender (kreever avelse, teknik
og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt)
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3 Qvelse (5.1) 1. Alle elever sidder i skraedderstilling eller pa heelene/underbenene pa
min. Opstilling og opstart reekker med ca. 1 meter imellem hver elev.

Ritual - "Saet scenen for eleverne” 2. Pa leererens “luk ojnene” lukkes @jne og der fokuseres indad. Det kan
veere andedreettet (teel til tre indvendigt ved hhv. indédnding og udan-
ding), positivt ladede ord eller billeder af en rar situation eller en god
traeningssituation (visualisering).

3. Pa "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa “ret”, (koreansk: “Tjariot") “hils”
(koreansk: "kyeongne”) samler eleverne fedderne med armene ned
langs siden og bukker (ca 45 gr frem) og op igen til ret stilling. Leereren
bukker samtidigt med eleverne.
NB. Denne hilsen kan 0gsa udferes overfor hinanden inden eleverne star-
ter evelserne i makkerpar.
3 Qvelse (5.2) Alle eleverne opddeles i makkerpar.
min. Traek balance
Hvert makkerpar tager fat i hinandens hejre hand, og placerer den hejre

Eleverne skal holde fast i hinandens haen- fod mod den andens fod.

der med enten venstre eller hejre hdnd, og

forsege at fa den anden ud af balance. Na&r der bliver sagt "vaersgo” (koreansk: "Shijak”), geelder det for eleverne

om at treekke hinanden ud af balance. Man ma IKKE flytte foden som rerer
makkerens fod, men man ma gerne bevaege den bagerste fod.
Nar en af eleverne (eller begge) flytter den midterste fod, laver de 4 genta-
gelser af envalgfrifysisk avelse, fx mavebejninger, englehop, armstraekkere
etc, og skifter til den anden side.
5 Qvelse (5.3) Eleverne star overfor hinanden med 1 meters mellemrum. Imellem dem
min. Grib keglen placeres et objekt (gerne en markeringskegle). Eleverne skal sta ret op

0og med haenderne p& hoften.

Underviseren naevner nu forskellige kropsdele, som eleverne hurtigt skal
rore, og derefter stille sig tilbage i udgangsstillingen.

Narunderviseren raber: "kegle”, skal eleverne forsege at tage keglen i mid-
ten, s& hurtigt som muligt.

Eleven som far fat i keglen, bestemmer en valgfri styrkeevelse som mak-
kerparet skal lave sammen.

Nar evelsen har kert et par minutter, tilfojes leb til veeg nar underviseren
raber "vaeg".

NB. Ger eleverne opmaerksomme p3, at de skal passe pa ikke at stede hove-
derne sammen, nar de griber efter keglen. Er der uenighed i hvem der fik
keglen, far begge elever bare en valgfri evelse.
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5 Ovelse (5.4)
min. TKD-teknik - TEAM med bevagelse

Slag (koreansk: “Jireugi”), (knyttet hand,
lige linje fra skulder til mal)

Frontspark (koreansk: "Ap chagi”), (frem-
adrettet knzeloft, strakt vrist og teeer,
malet rammes med vristen, knaeet holdes
i luften og fod treekkes tilbage)

Elevernedelesihold af 4 personer. 3 elever er de "aktive”, der udferer avelsen
oglelever”hjelper”, som hjelper med at holde sparkepude/plethandske.
De tre aktive star pa en raekke bag hinanden. Hjeelperen star med front
mod den forreste elev i raeekken. Nar evelsen gar i gang, udferer forreste
aktive elev teknikken og gar om bag i raekken. Derefter udferer naeste elev
i reekken sin teknik og sa fremdeles. Nar alle 3 aktive har udfert sin teknik
én gang hver, kaldes det en runde. Derefter skifter hjeelperen og den for-
reste aktive elev position.

Der udferes 4 runder med hver teknik:

+ Slag
Blokering i hej sektion: (koreansk: “Eolgul » Frontspark
makki”), armleftet overhovdet i 90 gra- » Blokering
der vinkel.
Fokus:
» teknikken udferes fra kampstand
+ koncentrationiudferelsen. De skal ikke "jappe”igennem (evt. for at blive
forst faerdig. Den del kommer senere)
+ korrekt udferelse med en passende fart i teknikken.
NB: Hjaelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet i mens de andre leber
(nar hjalperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuse-
ret pd at holde puden).
Forslag til bevaegelse pa stedet:
Spreellemasnd, heje knzeleftninger, haelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x kneleft og 2 x haelspark
Variationer:
» Derudferes 2 teknikker ad gangen
» Kombination af teknikker (Feks. slag + frontspark)
» Feerreeller flere runder
Sidebevaegelse pa hjelpere
» Keglenskal rundes
Praecision, afstandskontrol, eksplosiv beveegelse
Materialer:
Sparkepude/plethandske
Alternativt:
Sammenrullet avis el.lign, egne haender (kraever avelse, teknik og kontrol,
da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).
5 Qvelse (5.5) Samme format som i TKD-teknik. Nu skal man som hold igennem runderne
min. TKD Speed-konkurrence -stafet sd hurtigt som muligt. Det er kun teknikker, der rammer mélet, som tzeller.

71Tomgang kan veere:

4 runder med samme teknik

2 x 4runder med samme/forskellig teknik
3 x 4 runder med samme/forskellig teknik
4 x & runder med samme/forskellig teknik

Ker s& mange omgange, der passer til malet med traeningen (let-middel-
hard belastning) og med tiden.

Nar holdet bliver helt faerdig med en hel omgang, fortsaetter alle pd holdet
med bevaegelse pa stedet, til alle hold er feerdige.

Forslag til bevaegelse pa stedet:
Spreellemaend, heje knzeloftninger, haelspark. Kombinationer af de tre evel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knzelaft og 2 x haelspark
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5-10 Qvelse (5.6) Eleverne i makkerpar. Begge bevaeger sig i kampstand, som i evelsen
min. Reaktionskamp TKD-kampstand.

Nu skal begge forsege at “tagge” (hurtig, let berering med handfladen)
den anden.

Der kares runder med forskelligt fokus:

Fokus 1: Malet for “tagget” er maven.

Fokus 2: Malet for “tagget” er skulderen (pas pa ansigtet).
Fokus 3: Malet for “tagget” er baglaret.

Fokus 4: Alle madlomraderne (mave, skulder, baglar).

Hver runde er pa tid: 30 sek.

Variationer:

+ Der kan keres runder med det samme fokus, hvor der skiftes makker
ved hver runde.

+ Der kan keres en runde med hvert fokus (1-4) med samme makker for
der skiftes, og man starter forfra med ny makker.

« Meretid til hver runde: 45 sek, Tminut.

* Runder med 2imod 2.

+ Derteelles hver gang man bliver “tagget” (eller selv "tagger”). Nar run-
den er slut, udferer hver elev eks. armstraskninger, mavebajninger eller
englehop svarende til det antal gange man selv er blevet ramt (eller
man harramt den anden). Her kan laereren saette et max antal (feks.10
gentagelser), sa hvis man er blevet ramt 10 gange og derover, sa udfe-
res 10 gentagelser af den pagaeldende evelser. Herved undgas det, at
en elev skal udfere feks. 20 englehop, hvis denne er blevet "tagget” 20

gange.
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LEKTION é:

Tid
3 Qvelse (6.1) 1. Alle elever sidder i skreedderstilling eller pd haelene/underbenene pa
min. Opstilling og opstart reekker med ca. 1meter i mellem hver elev.

Ritual - "Saet scenen for eleverne”

2. P4 leererens "luk @jnene” lukkes @jne og der fokuseres indad. Det kan
veere andedraettet (tael til tre indvendigt ved hhv. indédnding og udan-
ding), positivt ladede ord eller billeder af en rar situation eller en god
treeningssituation (visualisering).

3. Pa "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa "ret”, (koreansk: “Tjariot") “hils”
(koreansk: "kyeongne”) samler eleverne fedderne med armene ned
langs siden og bukker (ca 45 gr frem) og opigen til ret stilling. Leereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsa udferes overfor hinanden inden eleverne star-
ter ovelserne i makkerpar.

5-10 Qvelse (6.2)
min. Leb efter farver (interval)

tilbage pa deres egen startplads.

Eleverne skal (fra deres egen startplads)
lebe ud til forskellige omrader i salen og

Forberedelse:

Derleegges 6-8 toppe/kegler/eerteposer ud i fire omrader pa ca. 4 x 4 meter
(evt.hjernerne)isalen.Keglerne/aerteposerne har samme farve i ét omrade
men med forskellig farve fra de andre omrader feks. et omrade med rede
kegler, ét med grenne kegler osv.

Opstilling:

Eleverne sidder eller star pa raekker med ca.2 meter imellem sig (alt afheen-
gig af antal elever samt sterrelse pa lokale) i midten af hallen. Her bevaeger
de sig pa stedet: Feks. sma hop pa stedet, spraellemand eller skihop.

Forste omgang: P4 traenerens/lzererens signal skal alle eleverne lebe ud
tilet omrade og rere en af keglerne og lebe videre til et nyt omrade og rere
en vilkarlig kegle dér. Der fortsaettes til man har veeret i alle 4 omrader og
rort en kegle. Derefter leber man til sin startplads. Her bevaeger man sig
pa stedet indtil naeste signal. Hver elev bestemmer raekkefelgen af omra-
der man leber til.

Anden omgang: Samme koncept men nu deles holdet op (Feks. drenge/
piger, klasser eller raekker). Derefter giver leereren en farve til en bestemt
gruppe. Feks. drengene til red og pigerne til gren.

Tredje omgang: Samme som fer men nu giver leereren to farver til hver
gruppe. Nu skal eleverne over til de respektive omrader og rere i den raek-
kefelge som traeneren giver. Feks. drengene til gren, gul. Pigerne til red, bla.
Der ma ferst lebes nar alt information er givet.

Variationer:

Tid: Der tages tid fra nar eleverne starter fra deres plads for at lebe ud og
rere kegler. Tiden stoppes, nar alle elever sidder/star pa deres egen plads.
Dette kan give mere intensitet i @avelsen.

Omgange: Flere omgange med samme udfordring eller yderligere omgange
med stigende udfordringer. Feks. at treeneren giver tre og fire farveritraek.
Keglekontakt: Man skal rere keglerne med andet end hadnden (Feks. albue,
knze eller numse osv.). Dette kan vaere valgfrit eller fastlagt. Hver made at
rere pa kan ogsa veere bundet til en bestemt farve. Dette ger evelsen mere
udfordrende og stiller starre krav til at skulle huske flere forskellige ting i
reekkefelge samt forbundet til hinanden.

Materialer:
Toppe, kegler eller aerteposer i 4 forskellige farver.
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min.

Qvelse (6.3)
Balance skub

Eleverne er i makkerpar.

De stiller sigmed navlen mod hinanden, og haenderne op foran deres bryst-
kasse. Handfladerne vender mod makkeren. Haenderne skal vaere 10-15
cm veek fra brystkassen, s& det er muligt for modstanderen at skubbe pa
handfladerne.

Na&r der bliver sagt "veersgo” (koreansk: “Shijak"), geelder det om at skubbe
denandenud af balance, ved at ramme deres handflader. Eleverne skal for-
sege at lade deres fedder blive i gulvet.

Nar en af eleverne (eller begge) flytter en (eller begge) af deres fedder,
tager de 4 gentagelser af en valgfri fysisk avelse, og gentager evelsen.

Hvert halve minut rdber underviseren “vaeg”. Eleverne skal herefter hurtigt
lebe ud til veeggen og tilbage i balancelegen pa midten af gulvet.

NB. @velsen kan ogsa laves, hvor eleverne sidder pd numsen, med benene
og haenderne haevet over jorden. Her skal de i stedet f& hinanden til at veelte
eller seette fedderne i jorden, ved at skubbe hinandens fedder.

min.

Qvelse (6.4)
TKD-teknik - med kegle lob

Slag (koreansk: “Jireugi“): knyttet hand, lige
linje fra skulder til mal

Frontspark (koreansk: "Ap chagi”): fremad-
rettet knaeloft, strakt vrist og taeer, malet
rammes med vristen, kneeet holdesiluften
og fod traekkes tilbage

Sidespark (koreansk: "Yeop chagi”): kom
sidelaens frem i kampstand, hvor forreste
knze loftes med foden frem foran sig, for-
reste ben straekkes ud imens man stadig
holder sidentil og foden rammer malet med
fodsalen.

Opstilling: Eleverne er i makkerpar (A og B)

Aerden“aktive” derudferer teknikken og B er “hjelper”, som hjelper med
at holde sparkepude/plethandske. A udferer den specifikke teknik med 6
gentagelser hhv. hejre og venstre. Dvs. i alt 12 gentagelser. Imellem hver
gentagelse holdes et lille stop (5 sek.), hvor A star i kampstand med fokus/
koncentration pa naeste udferelse. Herefter byttes roller, s& B traener den
specifikke teknik. Nar begge har udfert den specifikke teknik 6 gange hver
kaldes det en runde:

Der udferes 1runde med hver teknik:

+ Slag
«  Frontspark
+ Sidespark

Efter endt runde lebes der ud til en kegle eller vaeg.

Fokus:

- teknikken udferes fra kampstand

- koncentration i udferelsen. De skal ikke “jappes” igennem (evt. for at
blive forst faerdig.)

- korrekt udferelse med en passende fart i teknikken.

NB: Hjzelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet i mens de andre lober
(nar hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuseret
pa at holde puden).

Forslag til bevaegelse pa stedet:
Spraellemaend, heje kneeloftninger, heelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knaeloft og 2 x haelspark

Variationer:

« Hvisulige tal lav avelse 1.5 for tremandsgruppen
« Der udferes 2 teknikker ad gangen

« Kombination af teknikker (eks. slag + frontspark)
« Flererunder

Materialer:

Sparkepude/plethandske

Alternativt: Sammenrullet avis el. lign, egne haender (kreever avelse, teknik
og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).
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17.SQUASH, TENNIS <

& PADEL

SQUASH

Squasherensport, derdyrkesinastenallelandeiverden. Det
eren af de fem store ketchersportsgrene og dermed beslaeg-
tetmed tennis, badminton, bordtennis og padeltennis.

Squashs oprindelse har spor helt tilbage til 1100-tallet, hvor der
i Frankrig blev spillet spil, hvor det meget simpelt gjaldt om at
sld enbold op ad envaeg med handen. | lebet af 1500-tallet blev
de forste ketsjere introduceret og i 1800-tallet begyndte der
i England at blive spillet noget, der minder meget om det, vii
dag kender som squash.11840'erne gik man fra en bold lavet
af skind, til at lave bolde af det nyopfundne gummi. Gummibol-
denevar dog meget hurtige, s& man punkterede dem, hvorved
de kom til at lave en “squash-lyd” nar man slog til dem - og sa
var spillet ligesom i gang.

Rammen om squash er i dag en bane pa ca. 6,5 x 10 meter og
knap 6 meter hoj over den hejeste veeg. Den kan vaere af beton,
glas eller andre materialer. Her kan | se en squashbane:

| squash skiftes to spillere - 4 hvis der spilles double - til, med
enketcher, at sld enlille gummibold op mod en hej “frontvaeg”.
Udfordringen er at sld til bolden, inden den rerer gulvet anden
gang. Herefter skal bolden ramme frontveeggen over den rede
metalplade, som kaldes “tinnet”. Bolden ma gerne ramme de
andre vaegge pa vejen, men ikke gulvet. Spillet saettes i gang
med en serv. Det er essensen af squash. Og det er rigeligt til
time efter time med fornejelser, udfordringer og udvikling.
For at gere det sa enkelt som muligt, tager vi, i dette materiale,
tilbage til squashsportens oprindelse. @velserne kan derfor
som udgangspunkt laves med en flad hdnd og med en bold,
der kan hoppe. Lektionerne kan gennemferes udenders savel
som indendars og skal give eleverne en fornemmelse af hvad
squash er for en sterrelse. Er du som underviser nysgerrig pa
hvad squash'en kanisin fulde form, er det altid muligt at tage
kontakt til Dansk Squash Forbund eller jeres lokale klub, og
lave en aftale om at komme forbi og preve en fantastisk sport.

God fornajelse.
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TENNIS
Tennis er et boldspil, som kan spilles enten indenders eller
udendars.

Spillet spilles med en ketsjer med strenge, hvor man slar
bolden frem og tilbage over et net p& tvaers af en rektangulaer
bane.Bolden skal returneres direkte eller efter ét hop p& jorden.
Moderne tennis blev lancereret ca. 1875 i Storbritannien

og blev hurtigt udbredt. | dag er tennis en af verdens mest
udbredte sportsgrene, med nogle af de bedst betalte
idraetsudovere.

Det spilles single hos begge ken (én mod én), double

hos begge ken (to mod to) eller mixed double (en mand og en
kvinde per hold). | dette forleb vil vi forsege at give en intro-
duktion til sporten, som méaske kan give blod pa tanden til et
skoleforlab, eller at nogle af eleverne ensker en prevetraening
i den lokale tennisklub.

Materialeriforlebet: Langt de fleste evelser kreever max

et minitennisnet/nedsunket badmintonnet samt bane og 1-2
skum- eller tennisbolde. Lektionerne kan gennemferes uden-
ders, helst pd asfalt, og med brug af kridt eller sko til at lave
banen, samt snor og stole til nettet. Veer opmaerksom p3, at
alle ovelsesbeskrivelser ogillustrationer tager udgangspunkt
i en hejrehandet.



PADEL
Padel er et boldspil, som kan spilles enten indenders eller
udendars.

Spillet spilles med et bat uden strenge, hvor man slar
bolden frem og tilbage over et net p& tveers af en rektangulaer
bane med veegge omkring. Vaaggene er en aktiv del af spillet.
Bolden skal returneres direkte eller efter ét hop pajorden.
N&r bolden harramt jorden, ma den gerne hoppe op pd vaeggene,
0g sa skal bolden tages, inden den rammer jorden igen.

Padel blevopfundeti1960'erneiMexico og blev ferst udbredti
de sydamerikanske lande og Spanien. | de seneste ar er padel
en af verdens hurtigste voksende sportsgrene. 0gsa i Europa,
er antallet af baner og spillere vokset markant. Det geelder
0gsaiDanmark. Padel spilles oftest som double; enten double
hos begge ken (to mod to) eller mixed double (en mand og en
kvinde per hold).

FIT FIRST 20
SQUASH, TENNIS & PADEL

| dette forleb er det begraenset med udstyr, og det er sveert at
genskabe en padelbaneiidraetshallen eller skolegdrden, men
vi vil stadig forsege at give en introduktion til sporten, som
maske kan give blod p& tanden til et skoleforlaeb, eller at nogle
af eleverne ensker en provetraening i den lokale padelklub.

Hvis | er interesseret i et skoleforleb hos den lokale forening,
sd kontakt Morten Hedegaard hos DGl og Dansk Tennis Forbund
pa morten.hedegaard @dgi.dk

Materialer i forlebet:

Langt de fleste evelser kraever max 1 minitennisnet/ned-
sunket badmintonnet, samt bane 0g 1-2 skum eller tennisbolde.
Lektionerne kan gennemferes udenders, helst pa asfalt,
og med brug af kridt eller sko, samt snor og stole. Vaer opmaerk-
som p4, at alle evelsesbeskrivelser og illustrationer tager
udgangspunkt i en hejrehdndet.

253



254 FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion1 - Squash

Tid Leg/@velse

Materialeliste:

0-10 | TOILET-FANGER
min
Formal:

«Opvarmning med puls og styrke.

« Fokus pa de store benmuskler og skulderne.

Beskrivelse:

Legen er en klassisk fangeleg, hvor én elev skal fange de
resterende deltagere ved at rere dem med en “forlaenget
arm” (feks. en sammenrullet yogamatte eller en ketcher).
Bliver man fanget, stiller eleven sig pd hug med et knaei jor-
denogstraekker denenearmiluften og bejer i hdndleddet,
sd eleven nu er et "gammeldags toilet”.

En endnu ikke fanget elev kan nu befri den fangede elev
ved at seette sig pa “toilettet” og traekke ud. Dette geres
ved, at eleven seetter sig pd den fangede elevs knae og
forer den strakte arm ned langs siden. Begge elever er nu
friog kan fanges igen.

Vaer opmaerksom pa:

+ Underviserenvurderer selv, hvor stort omradet skal veere,
men det er vigtigt, at der er plads nok.

+ Sergfor,at eleverne skifter ben ogarmundervejsilegen
evt. ved at skifte, nar der skiftes fangere.

+ For at sikre et hejt aktivitetsniveau ber der ca. veere én
fanger pr.6 elever.

Materialer:
Overtraekstroje til markering af fangere.
Kegler til markering af omrade.

Justeringsmuligheder:
Start med to fangere og @g antallet i forhold til omréde og
antal elever.

| stedet for at have et knae i jorden, nar man er fanget, skal
den fangede elev skynde sig at finde sammen med en anden
fanget elev og sidde ryg mod ryg.

10-20 | FRONTVAG TIL BAGVEG

min

Formal:

« Fornemmelse af, hvordan man bruger frontvaeggenii
squash.

Beskrivelse:

Eleverne gar sammen 2 og 2 og finder et sted med en fri
vaeg. Eleven med bolden, kaster den op ad vaeggen, og den
anden henter den, der hvor den ryger hen. Nar den anden
elev har bolden, byttes opgaver. Man ma lebe sd teet pa
vaeggen som man har lyst til.

Efter ca. 2 min. byttes roller.

Materialer:

Frivaegplads, helst uden ribber.

T1tennis- eller skumbold pr. 2 elever.

Tmarkeringszone pr. elev (hulahopringe, kridt eller andet
til at markere omradet).

Evt. terning/spillekort.

Justeringsmuligheder:
Krav til under/overhdnd. Krav til om man ger det let/sveert
for makker.

Krav om baglaens leb eller sidestep

20-30 | SLANGEN
min
Formal:

- Fornemmelse af boldens bounce pa vaeggen.
«Samarbejde.

Beskrivelse:

Eleverne finder sammen i grupper af 3-5 elever ved en fri
vaeg, og stiller sig pa en raekke. Den forreste elev starter
med at kaste bolden op pd vaeggen med flad hand. Boldenma
nu ramme jorden én gang, hvorefter naesten elev i raek-
ken, griber den og derefter kaster bolden op pa vaeggen.
Efter man har kastet bolden op pa vaeggen, skynder man
sig om bagerst i keen.

Gruppen forseger nu at fa sd mange som muligt, uden at
bolden rammer jorden mere end én gang.

For at sikre et hejt aktivitetsniveau, skal der placeres en
kegle 10 meter fra veeggen, som eleverne skal lebe rundt
om efter hvert kast.

Vaer opmaerksom pa:

- Spilles der med en tennisbold ber eleverne kun sla med
handfladen, men bruges der er en sterre skumbold, kan
der ligeledes slds med bagsiden af hdnden.

« Leaegmeerketilelevernes fodstilling. Det er vigtigt, at elev-
erne gar frem med den ene fod, nar de slar til bolden og
ikke star med fedderne placeret ved siden af hinanden.

Materialer:
Frivaegplads, helst uden ribber.
1tennis el. skumbold pr. 4 elever.

Justeringsmuligheder:

Nar eleverne har styr pa evelsen, hvor bolden ma ramme
jorden én gang, forseges samme ovelsen nu, uden at
bolden m& ramme jorden mellem hver elev.

Sla til bolden i stedet for at gribe/kaste.
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Tid Leg/@velse Materialeliste:

30-40 | STA-TROLD Materialer:

min Enbold pr. elev.
Formal:

@velsen har til formal at lade bernene bevaege sig med bol-
den, staven og blive vaennet til bevaegelserne.

Beskrivelse:
P3 et afgreenset areal udvaelges én fanger pr.otte elever. P&
leererens signal ma fangerne fange de evrige bern.

Na&r et barn bliver fanget, skal man std stille med spredte
ben. Man kan blive “fri” ved at en anden kravler mellem
benene. Hvis barnene er bekendte med og trygge ved sta-
trold kan bolde hurtigt tilfejes.

Man kan nu blive fri ved at fa en bold trillet/studset mel-
lem benene.

Lektion 2 - Squash

Justeringsmuligheder:
Hvis det er for sveert for fangerne kan:
gore arealet mindre, spille med faerre bolde.

Hvis man ikke ensker at kravle gennem benene pa
hinanden, kan man a&ndre opgaven til at vaere high-fives
eller andet.

Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
0-10 SQUASH FEGTNING Materialer:
min Veer sikker pa at der er rigeligt med plads omkring
Formal: eleverne.
- Opvarmning med fokus pa puls, skulder og forlaens/ | Evt. ketchere eller anden attrap for et sveerd.
baglaensleb.
Justeringsmuligheder:
Beskrivelse: Seet begraensninger pa hvordan eleverne beveeger sig. Evt.
@velsen erklassisk "kongens efterfelger”. men hvor eleverne | ma der kun tages 2 skridt frem, for der skal andres retning
skal agere spejl for hinanden. Eleverne gar sammen eller laves ny evelse.
2 0g?2ogstillersigansigt tilansigt, med et stort skridt imel-
lem hinanden.
Den ene elev raekker nu den ene hand frem, som om man
beerer pa et sveerd/ketcher. Den anden elev raekker den
modsatte hand frem, sa eleverne star spejlvendt over-
for hinanden.
Eleven der valgte hand til at starte med, bestemmer
nu hvad der skal ske. Den anden elev skal blot agere spejl.
Laber eleven forlaens skal den anden elev lebe baglaens.
Laver elevenenlunges fremtil hejre, skal den anden lave et
til venstre. Eleverne skifter ferer efter 2-3 minutter.
Vaer opmaerksom pa:
« Eleverneskal hele tiden holde armen strakt som hvis de
havde et sveer/ketcher i handen.
- Vis eleverne nogle forskellige eksempler pa idéer til
ovelser for de starter.
10-25 | BOOMERANGEN Materialer:
min En forleenget arm og én bold pr. par
Formal:

@velsen har til formal at bernene ever sig i at skyde til en
bold med en forleenget arm

Beskrivelse:

Bernene er sammeni par, har en forlaenget arm hver og én
bold til sammen.

Det ene barn er "kasteren” og den anden er "boomeran-
gen”. Kasteren sender bolden afsted boomerangen serger
for at bolden kommer tilbage, gerne i forskellige retninger
og hen over forhindringer.

Inden kasteren sender bolden afsted, bestemmer boomer-
angen hvilken fysisk avelse kasteren skal lave imens bolden
hentes.

Bernene bytter roller hver gang boomerangen kommer
tilbage.

Justeringsmuligheder:

Der kan 0gsa stilles krav om at boomerangen skal hente
bolden pa bestemte mader. Feks.: Drible forlaens, bagleens,
kaste bolden til sig selv med hejre hdnd, med venstre hand,
i luften, studsijorden eller lign.
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Tid

Leg/@velse

Materialeliste:

25-40
min

RUNDT | KROGENE

Formal:
« Leerbevaegelserne pa squashbanen at kende, samtidig
med at der traenes hurtighed.

Beskrivelse:
Eleverne far udleveret 6 kegler, sko eller andet til at markere

2

6 punkter pa "squashbanen”.

Hver elev skal nu placere 3 kegler hver. De stiller sigmed 6
meter mellem hinanden og placerer forste kegle. Sa gar de
5meter frem og seetter naeste kegler, hvorefter deigen gar
5 meter frem og placerer den sidste.Keglerne liggernuien
formation der ligner en stor 6'er pa en terning.

Eleverne far nu 6 papirkugler. Den ene elev stiller sig her-
efter i midten af banen med de 6 papirskugler foran sig,
mens den anden elev tager tid ved at teelle 1-squashbold,
2 squashbolde osv..

N&r tidtageren raber “start”, skal eleven nu placere en
papirskugle pa toppen af/nedei hver kegle evt. leegge kuglen
iensko.Eleven er feerdig nar alle kugler er placeret. Herefter
bytter eleverne plads. For at sikre hej aktivitet, skal tidtage-
ren evt.liggeiplanke eller lave wall sitimens der tages tid.
Eleverne laver evelsen 3 gange og ser om de kan sl deres
egen tid. Herefter laves nye makkerpar.

Var opmaerksom pa:
« Eleverne skal have fronten mod “muren” under hele
ovelsen.

Der skal altsd lebes forleens ved de forreste kegler og bag-
leens pa de bagerste.

-

Materialer:

6 stykker papir pr.gruppe af 2 elever.

6 kegler pr gruppe evt. fa eleverne til at tage deres uden-
derssko medind.

Justeringsmuligheder:

@velsen kan evt. laves, hvor eleven ogséd skal hente kug-
lerne efter at have placeret dem, sd intensiteten eges over
lengere tid.



Lektion 3 - Squash
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Tid Leg/@velse Materialeliste:
0-10 SQUASH-FANGE Materialer:
min Ketcher el. lign. til 1/3. Bold til 1/3 af eleverne.
Formal: Kegler til at markere et omrade hvis man ikke er i et lokale
@velsen hartil formal at lade bernene fa pulsenopogsmilpd | der passer til at alle rerer sig.
leeben, samt at orientere sigii flere retninger, som nar man i
Squash skal have styr pa bdde bold og med/mod-spille(re) | Justeringsmuligheder:
Hvis dem med bolde har det for let, kan de udfordres med at
Beskrivelse: skulle kaste bolden til sig selv mens de leber. Med hejre, med
Der laves 3 grupper af bern. | hver gruppe fdr manentenen | venstre eller fra den ene hand til den anden.
bold, en "ketcher” eller ingenting.
Dem der ikke har noget skal fange dem med "ketchere”,
mens dem med "ketchere” skal forsege at undgd dem uden
noget, samtidig med at de skal forsege at fange dem med
bolde. Dem med bolde skal kun forsege at undgd dem med
ketchere.
Nar en bliver fanget, bytter man rolle med den der fanger
en. Den nye fanger, ma ikke fange den samme.
10-25 | STAFET Materialer:
min Mange kegler/toppe.
Formal:
« Intervaltraening. Justeringsmuligheder:
Efter 1.runde kan 2. runde laves med udfordringer.
Beskrivelse:
Eleverne inddeles i hold af 3-5 og far udleveret en kegle/ | Eksempelvis samlede ben, frehop eller andet.
top pr.elev. + en start-kegle.
Hvert hold stiller sig pa en raekke med 5 meter mellem hver
reekke. Denforreste i raekken seetter nu de 5toppe pdenlang
linje ud for holdet med 5 meter mellem hver top.
Naralle hold er klar, startes stafetten. Den forreste i raekken
starter og leber ud til ferste kegle og rerer kegler med
handen herefter lebes der bagleaens tilbage til start, hvor
startkeglerigen skal reres med hdnden, og nummer to i reek-
ken leber med. Dette fortseetter indtil alle p& holdet leber
ud til sidste kegle og hjem igen. Derefter ma elev et sta af,
mens de resterende leber til naestsidste osv.
Nar et hold er faerdigt laves der spraellemaend, indtil det
sidste hold er feerdigt.
20-40 | 1VISPIL Materialer:
min Ketcher, bolde og vaeg.
Beskrivelse:

Find en veeg der kan spilles op ad. Med ketcher eller hand-
flade spilles op ad vaeggen og man skiftes til at sld til bolden,
som ma ramme jorden én gang mellem hvert slag. Man spil-
ler sammen og teeller hvor mange gange man kan gere det
uden, at bolden der.

Justeringsmuligheder:
Tillade at gribe og kaste. Tillade at bolden rammer jorden
flere gange.
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Lektion1 - Tennis
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Tid Leg/@velse Materialeliste:
0-10 | ALLE MINE TENNISSPILLERE KOM HJEM Materialer:
min En ketcher eller en bold pr. elev.
Formal:
@velsen hartil formal at lade bernene bevaege sigmed bold- | Justeringsmuligheder:
en, ketcheren og blive vaennet til bevaegelserne. Legen kan starte uden ketchere og bolde. Dette kan tilferes
efterfelgende sammen med enintroduktion til reglerne, hvor
Beskrivelse: man ikke ma skubbe sin modstander.
Afhaengigt af antal bern, kan gruppen deles i to eller flere,
for at sikre mest mulig aktivitet. Boldene kan evt. skiftes ud med aerteposer, hvis boldene
ikke kan styres i kaos.
Somiden klassiske berneleg "Alle min kyllinger kom hjem"
skal bernene fra den ene ende af et afgraenset omrade til | Der kan tilferes flere fangere fra starten af legen.
denandenuden at blive fanget. Antallet af fangere varieres
lebende for at eendre pa sveerhedsgraden. Legen kan gen-
nemfores med eller uden ketchere og bolde. Ideen med at
have det med, er blot at veenne sig til materialerne.
10-25 | BEGYNDERMODEL FORHAND Materialer:
min 1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever.
Formal: Sprittusch til at tegne et kryds p& handen.
« At fd en fornemmelse af forhdndsteknik/grundslag i
tennis. Justeringsmuligheder:
« Atsamarbejde omkring mal. Hver gang eleven kaster bolden udferes en spreellemand.
Hver gang et par far 10 i treek, medes de ved nettet og laver
Beskrivelse: high-5 og leber tilbage til udgangsposition og fortseetter.
Eleverne starter med at fa tegnet et kryds pa oversidenaf | Lav evt. konkurrence og se hvem der ferst far 10.
deres primaere slagarm og kaster boldentilhinanden,gerne | Tilfej at de efter hvert trin, finder en ny makker.
over net/snor, hvis muligt. @velsen bestar derefter af 3 trin.
Trin 1: Eleverne kaster underhdndskast til hinanden med Traenerguiden:
X'et pegende bagud. Bolden skal ramme jorden en gang Se yderligere beskrivelse og video af evelsen her
0g gribes gerne med to hander ca. 10 gange hver, eller https;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/14620
ca. 2 minutter.
Trin 2: Eleverne kaster underhdndskast med X'et pegende
bagud. Nar bolden er sluppet, drejes underarm og hand
sdledes, at eleven kan kigge op pa X'et over gjenhejde. Det
forseger de ca. 10 gange hver, eller ca. 2 minutter.
Vaer opmaerksom pa:
+ At sd snart eleverne har kastet et par gange, sa skal
justeringsmulighederne med, for at holde intensite-
ten oppe.
« Atalle har en makker, som underviser ma du ga med,
hvis der er ulige antal.
« Atdererbegraensning; enten pdantal eller tid pr.ovelse.
20-45 | BANENS GEOMETRI Materialer:
min Opseetning af baner (badmintonbane med nedsunket net,

Formal:

« At fdenfornemmelse af banen.

«  Atlytte ogleere forskellige begreber/steder pa
banen at kende.

Beskrivelse:

Eleverne fordeles pé forskellige badmintonbaner/miniten-
nisbaner (max 10 pr. bane).

Underviseren raber fx sidelinje, alle forseger at finde side-
linjen, derefter baglinjen. Det gaelder om, hurtigst muligt, at
lure, hvad der rabes og komme derhen. Eleverne skal hjselpe
hinanden, og ud fra deres umiddelbare viden, evt. se hvor
dem fra andre baner eller holdet leber hen.

Var opmaerksom pa:

- Atfordele eleverne nogenlunde lige pd banerne.

« At mixe eleverneiforhold til motoriske formaen.

» Hvis fangelegeninddrages; at justere undervejs fx pa
antal fangere eller hvem, der er fangere, sa alle bliver
udfordret tilpas.

eller tegnet med kridt udendars).

Justeringsmuligheder:

Inddrag, at alle, nér de har gennemfert 5 linjer/steder, laver
5 spreellemand eller leber en gang rundt om banen.

Der kaninddrages, at alle laver ti spreellemand, fem bur-
bies eller seks englehop, nar de har lebet en omgang.

Hvis ingen kender navne pé linjerne, gennemgas det
lebende.

Nar alle linjer er kendte, kan der tilfojes en fangeleg, hvor
man kun ma bevaege sig pa linjer og langs nettet. Brug evt.
sjippetov eller lignende til at forbinde banerne.
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Lektion 2 - Tennis

Tid Leg/@velse

Materialeliste:

0-15 BOMBELEG

min

Formal:

« Attreene overhandskast, som skal benyttes til dagens
fokus.

« Atinddrage konkurrence og samarbejde allerede i
opvarmning at fa opvarmet kroppen.

Beskrivelse:

Inddel eleverneito hold eller flere hold, hvis der er flere
omrader/baner til rddighed. Placer en stor bold fx badebold,
evt. volleyball/fodbold/skumbold. De to hold star bag

et markeret omrade og bolden placeres i midten. Eleverne
skal sta bag en linje i deres omrade og ma ikke traede ind

i omradet mellem de to hold, hvor bolden er placeret. Det
gaelder nu om at ramme bolden med overhandskast og fa
den til at trille over de andres linje, hvis det lykkes, er der
point til holdet. Efter hvert point placeres bolden i midten
og der kan hentes eventuelle bolde, som er inde i
skudomradet.

Hver gang man har skudt, er det ud at finde en ny bold og
forsege igen, indtil der er point.

Vaer opmaerksom pa:

+ Atbaneog bold bliverjusteret til elevernes kompetencer.

« Atdererklareregler ogtydeligkommunikation for, hvor-
ndr man kan gd i omradet, og hvornar der ma kastes.

Materialer:
Minimum 71 stor bold samt en bold (lige meget hvilken) til
hver elev.

Justeringsmuligheder:

Man kan justere omrddet pa banen, sa det bliver nemmere
eller sveerere, eller e&ndre bolden, der skal rammes, til noget
sterre eller mindre.

Inddrag andet end tennisbolde, der kan kastes med, s& der
0gsa kan kastes med handbolde osv.

Spil pa tid, se hvilket hold der far flest point.

Inddrag mere end en bane ved mange eleverne, sa der ikke
flyver for mange bolde samtidigt.

/Endr evt. pd holdsammensaetning eller antal pr. side sa det
er nogenlunde lige.

Traenerguiden:
Se yderligere beskrivelse og video af evelsen her:
https;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/12054

10-30 | BEGYNDERMODEL SERV
min
Formal:

« At faenfornemmelse af serv/smash i tennis.

Beskrivelse:

Trin1: Eleverne opdelesigrupper & 5-6 elever, og placeres
i to reekker skrat overfor hinanden, ca. en meter fra nettet.
Afmaerk et omrade svarende til servefeltet pa en tennis-
bane. Bolden holdes i bejet arm over hovedet og kastes i
en bled bue over nettet/snoren, rammer jorden og gribes.
Eleven, der har kastet, lober om bag keen pd modsatte side
af nettet. Hvis eleven kaster i nettet eller bolden ikke gri-
bes, er man ude. Nar der kun er to elever tilbage, kaster de
til hinanden ude at skifte bane. Eleverne, der er ude, ever
sigiatkaste oggribe entenop ad envaeg eller til hinanden.
Nar der er en elev tilbage, starter evelsen forfra.

Veer opmaerksom pa:
At der er fokus pa at lave kastet korrekt. Saet evt. tid
pa evelsen og bland grupperne efter 5 min.

Materialer:
1skumbold eller tennisbold gruppe.

Helst minitennisbaner/badmintonbane med nedsunket net,
men ellers bare skrat overfor hinanden.

Justeringsmuligheder:
Hver gang eleven kaster bolden udferes en spreellemand.

Lav evt. konkurrence og se hvilket hold, der kan fa flest
kast uden nogenryger ud.

Start legen forfra, nar der er to elever tilbage.

Tilfej en fysisk avelse, feks. 10 sprallemand eller engle-
hop eleven skal lave for at veere med i spillet igen.

Skift kastetype, s& en runde med overhand og derefter en
med underhand.

30-40 | GRAVE GULDKLUMPER
min
Formal:

@velsen har til formal at lade bernene bevaege sig med
bolde og evt. ketchere.

Beskrivelse:

Tildenne aktivitet skal bernene vaere sammenigrupper a 3-4
bern. Afhaengigt af antal grupper laves en bane (en trekant/
firkant/femkant/osv. med ca. 10 meters afstand til midten)
med kegler, hvor hver gruppe star ved deres egen kegle. |
midten af banen placeres alle guldklumperne (boldene).
Det geelder om at skaffe flest guldklumper.

P& lzererens signal maalle fra hver gruppe lebe ind og hente
en bold som vedkommende tager med tilbage til sin egen
kegle. Nar guldklumpen er hjemme, ma naeste barn lebe ind
i midten og finde en ny guldklump, der bringes hjem, osv.
Nar alle guldklumperne er fjernet fra midten, ma man
ga pa jagt hos de andre hold. Man ma ikke beskytte sine
guldklumper.

Nar leereren siger stop teelles guldklumperne sammen og
afleveres i midtenigen. Nu kan legen starte forfra.

Veer opmaerksom pa:

Sikkerheden ift. at eleverne skal vaere opmaerksomme

pa hinanden, nér de leber ind og henter guldklumper, sa
de ikke slar hoveder sammen eller leber ind i hinanden.

Materialer:
En bold og evt. ketcher pr. elev.

Justeringsmuligheder:
Banen kan &ndres i sterrelse sd bernene enten far laeng-
ere eller kortere til midten.

| stedet for at kere pa tid, sd kan man spille med at geel-
der om ferst at fa feks. 4 guldklumper. (Vaer OBS pa hvor
mange bolde | bruger).

Tilfej en ketcher, sa eleven henter en bold, skyder den
afsted med ketcheren, leber efter bolden og laegger den
ved sin kegle. Derefter lober naeste i raekken afsted med
sin ketcher.

Hvis de er meget dygtige, kan man tillade, at man kan afle-
vere til hinanden, og/eller at man ma stjeele de andres
bolde, nar de leber hjem med dem.


https://www.dgi.dk/tennis-padel/oevelser/12054 

Lektion 3 - Tennis

FIT FIRST 20
SQUASH, TENNIS & PADEL

Tid Leg/@velse Materialeliste:
0-10 LINJEFANGE Materialer:
min En ketcher pr.elev.
Formal:
Qvelsen har til formal at eve bevaegelsen med ketcheren. | Justeringsmuligheder:
Ermanikkeien haleller har hallenikke streger kanmaniste-
Beskrivelse: det lave en fangeleg hvor man eripar og har enketcheriden
Alle bernene har en ketcher, men ingen bolde. Der vael- | ene hand og sin makker i den anden. P4 den made er bevae-
ges en eller flere fangere. Bernene og fangerne skal nu | geligheden ogsaindskraenket.
bevaege sig rundt pd halgulvets streger. Den eneste regel
er, at fedder skal rere ved en streg hele tiden og ketche- | Eleverne er helle hvis deres ketchere rer hinanden.
ren skal holdes oppe.
Man fanges ved at blive rert af en fangers haender.Narman | Fangerenfanger med ketcheren frem for haenderne, vaer dog
bliver fanget skifter rollerne. opmeerksom pa, at der ikke ma slds med ketcheren.
10-25 | GULDGRAVER BATTLE Materialer:
min Enbold og evt. ketcher pr.elev
Formal: Evt. kegler til afgraensning.
@velsen har til formal, at bernene ever sig i at styre en
boldifart. Justeringsmuligheder:
Er der for meget inaktivitet, laves der en ekstra bane, sa der
Beskrivelse: bliver feerre pa hvert hold.
Bernenedelesitohold, der hver harenbaseihver sinende
af banen. Sterrelsen af banen er afhangig af antallet af bern. | Der kan laves en regel om, at man kan “fanges” hvis man
Boldene fordeles ud pa banen. forseger at tage en bold hos modstanderholdets base.
Formalet er nuat fa boldene hjemtilsinegenbase.Manma | Legen kan igen laves bdde med og uden ketcher.
badetage bolde fra banen og framodstanderholdets base.
Na&r man har en bold, kan denne ikke tages for tilbage, for
den er afleveret i egen base.
Der kan spilles pa tid eller legen stoppes hvis det ene hold
har alle boldene.
20-40 | TERNING/KORT KAMP Materialer:
min Terninger eller kortspil. 1skumbold eller tennisbold pr.2 elever.
Formal: Markerede omrader, gerne nedsunket net pd badmintonbane.

+  Atfdenfornemmelse af at benytte servipraksis.

+ Atovetidligere indleert teknik i kampsituation.

+ At fa en masse hurtige sma kampe mod forskellige
modstandere.

+  Atskabe spaending pa trods af niveauforskel.

+ Attreaene taktik og fa fornemmelse af bold og bane.

Beskrivelse:

Der spilles nu kamp pa tveers af alle eleverne. Eleverne stiller
sig i en reekke ved underviseren. De to ferste i keen traek-
ker et kort (kun kort fx fra 2-8) eller sl&r med terning 1-6.
Hver elev slar med terningen ovre ved underviseren og gar
derefter ud pd ledig bane (badmintonbane med nedsunket
net, ellerkridt optegnet med snor mellem to stole som net)
(neeste ledige bane). Ude pa banen spilles til det antal point
som blev sldetindledningsvis.Nar en elev har ndet sit kast/
kort, sa er det hurtigst muligt retur.

Nar de kommer tilbage, stiller de sigiraekken, men skal nu sta
med en elevimellem. S& de hele tiden far nye modstandere.
Pa banen spilles med, at der indledes med en serv, hvor
man har to forseg til at ramme servefelt/optegnet omrade
skrat overfor, hvor man kaster. Det skal veere et overhands-
kast, som skal kastet fra bagerste linje i markeret omrade
og lande i modstanderens servefelt, hvis det er muligt at
aftegne. Derefter gribes bolden med eneller to haender og
bolden spilles nu videre som en kastekamp, hvor bade over-
hand og underhand er tilladt. Bolden kastes fra det sted, hvor
eleven grebden.Rammer boldenjorden mere end én gang,
erudenfor banenellerinettet, er der point tilmodstanden.

Var opmaerksom pa:
+ Attempoet forbliver hojt.
+  Ateleverneikke bruger forlangtid pa at stdike og vente.

Evt. halv bane, sa der er plads til mindst 4 pr. bane.

Justeringsmuligheder:
At der skal veere fuld leb frem og tilbage fra terning/kort
station og banen.

At elevenikeen evt. skal lave en fysisk avelse indtil eleven
starnr.2.

Der kan tilfojes, at man spiller med bagsiden af en bog,
prover at sld den over med handen/hdndslag eller benytter
bagsiden af skoen til at fa bolden over nettet.
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Lektion1 - Padel

Tid Leg/@velse

Materialeliste:

0-10 | TOILET-FANGER
min
Formal:

« Opvarmning med puls og styrke.

+ Fokus pa de store benmuskler og skulderne.

Beskrivelse:

Legen er en klassisk fangeleg, hvor én elev skal fange de
resterende deltagere ved at rere dem med en “forlaenget
arm” (feks.en sammenrullet yogamatte eller en ketcher).
Bliver man fanget, stiller eleven sig pd hug med et knaei jor-
denogstraekker denenearmiluften og bejer i hdndleddet,
sd eleven nu er et "gammeldags toilet”. En endnu ikke fan-
get elev, kan nu befri den fangede elev ved at seette sig pad
“toilettet” og traekke ud. Dette geres ved, at eleven sat-
ter sig pa den fangede elevs knae og ferer den strakte arm
ned langs siden. Begge elever er nu friog kan fanges igen.

Veer opmaerksom pa:

« Underviserenvurderer selv, hvor stort omradet skal vaere,
men det er vigtigt, at der er plads nok, sa alle holder
sig i bevaegelse, tilfoj evt. flere fangere for at fa mere
intensitet.

« Seorgfor,at eleverne skifterbenogarmundervejsilegen
evt. ved at skifte, nar der skiftes fanger.

Materialer:
Overtraekstroje til markering af fangere.
Kegler til markering af omrade.

Justeringsmuligheder:
Start med to fangere og @g antallet i forhold til omréde og
antal elever.

| stedet for at have et knae i jorden, nar man er fanget, skal
den fangede elev skynde sig at finde sammen med en anden
fanget elev og sidde ryg mod ryg.

10-25 | BEGYNDERMODEL
min
Formal:

« Fdenfornemmelse af forhandsteknik/grundslag i padel.
« Samarbejde omkring mal.

Beskrivelse:

Eleverne er sammen i makkerpar og skal kaste bolden til
hinanden, gerne over net/snor, hvis muligt. @velsen bestar
derefter af 3 trin.

Trin 1: Eleverne kaster underhandskast til hinanden. Bolden
skal ramme jorden en gang og gribes gerne med to haen-
der ca.10 gange hver eller ca. 2 minutter.

Trin 2: Den ene elev kaster underhandskast, men nu skal
den anden elev sl til bolden med handfladen, sa kaste-
ren kan gribe den. Det forseger de ca. 10 gange hver eller
ca. 2 minutter.

Trin 3: Som i Trin 2, nu slér begge med handfladen til hin-
anden, sa de spiller til hinanden og forseger at holde den i
gang. Her kan med fordel tilfejes et konkurrenceelement,
sd de skal teelle og se, hvor mange, de kan fa. Det forseger
deica.2 minutter.

Veer opmaerksom pa:

« Atalle har en makker, som underviser ma du ga med,
hvis der ulige antal, s der opnés lige antal.

« Atdererbegransning enten pd antal eller tid pr.ovelse

Materialer:
1bold pr. makkerpar.
Evt. et bat/ketcher pr.elev.

Justeringsmuligheder:
Hver gang eleven kaster bolden udferes en spreellemand.

Hver gang et par far 10 i treek medes de ved nettet og laver
high-5 og leber tilbage til udgangsposition og fortseetter.

Lav evt. konkurrence og se hvem der ferst far 10.
Tilfoj at de efter hvert trin finder en ny makker.
Treenerguiden:

Seinspiration her:
https.;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/15434
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Tid Leg/@velse Materialeliste:
20-40 | TRE PA STRIBE (KRYDS 0G BOLLE) Materialer:
min + 71skumbold/tennisbold pr. hold. Evt. et bat eller en

Formal:
+ Opvarmning med puls og hjernegymnastik.
»  Fokus beveegelse, kontrol og omtanke.

Beskrivelse:

Legen er en stafet, hvor eleverne bade skal fart pa fedderne,
holde tungen lige i munden og have omtanke p& everste
etageien hektisk situation. Det er en stafetleg - 2-4 pr.hold.

Der dystes i tre pa stribe. P4 vej frem og tilbage fra selve
“spillepladen” skal der lebes pa forskellige mader. Det kan
veere almindelig leb, sideleens, baglaens, leb med bold lig-
gende pd handfladen (uden at holde fastibolden) eller bat/
ketcher. Endelig kan det ogsd vaere enten ved at kaste og
gribe bolden, nar det er med handen, eller jonglere nar det
ermed bat/ketcher.Eller ved at drible med bolden. Kun fan-
tasien saetter graenser. Ved spillepladen spilles der klassisk
tre pa stribe. Ens farve laegges, inden eleven skal tilbage og
naeste skal af sted. Nar alle tre farver er lagt, skal der flyt-
tes, ind til et af holdene har tre pa stribe.

Vaer opmaerksom pa:

+  Sorg for, at eleverne finder deres rette tempo, nar de
skal kontrollere en bold. Taber de den, mister de meget
tid.

ketcher pr. hold.

+  Qkegler pr.spilleplade og evt. 2 kegler til at
afgraense lebeomradet.

« bovertraekstrojeri?2 forskellige farver, som lsegges
ved spillepladen.

Justeringsmuligheder:
De elever, der venter i ke, kan lave en fysisk aktivitet mens
de venter, feks. lounges, squats eller mavebejninger.
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Lektion 2 - Padel

Tid Leg/@velse Materialeliste:
0-10 BLIVGOD VEN MED VEGGENE Materialer:
min * Friveegplads udenribber.
Formal: + Ttennis-eller skumbold pr.2 elever.
«  Fornemmelse af boldens bounce pa vaeggen.
+  Samarbejde. Justeringsmuligheder:
Efter hvert 4. kast byttes der plads og laves 4 squat.
Beskrivelse:
Hvert makkerpar skal blot bruge en tennisbold og envaeg. | Svaerhedsgraden kan varieres med kast, der kommer i for-
Modtageren star med ryggen til veeggen med en meters | skellige vinkler, i forskelligt tempo og hejde.
afstand. Modtageren har front mod kasteren. Der skal veere
3-4 meter imellem dem. Kasteren kaster bolden i en bled | Tilfej et konkurrenceelement; hvor mange i traek kan mak-
bue, s den bouncer pd jorden bag modtageren, men for | kerparret fa.
vaeggen. Den ma kun bounce
en gang pa jorden, fer den bouncer pa veeggen. Modtage- | Treenerguiden:
ren felger bolden, &bner op, sa siden er til kasteren, felger | Seinspiration her
bolden og griber bolden, nar den kommer ud fra vaeggen. | https;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/15449
Bolden skal gribes,inden den rammer jorden og helst foran
kroppen. Modtager kaster bolden tilbage til kasteren. @vel-
sen gentages. Badde i forhdnd og i baghand. Og der byttes.
Veer opmaerksom pa:
« Kasterenhardenvigtigste opgave. Det er sveert at lave
det gode kast. Ryk gerne kasteren teet pd, 3-4 meter fra
makkeren.
20-40 | BOMBELEG Materialer:
min Terninger eller kortspil. 1skumbold eller tennisbold pr.2 elever.
Formal: Markerede omrdder, gerne nedsunket net pd badmintonbane.

« Attreeneoverhandskast, som skal benyttes tildagens
fokus.

« Atinddrage konkurrence og samarbejde allerede i
opvarmning

+ At fdopvarmet kroppen.

Beskrivelse:

Der spilles nukamp pétveers af alle eleverne. Eleverne stiller
sig i en reekke ved underviseren. De to ferste i keen traek-
ker et kort (kun kort fx fra 2-8) eller sldr med terning 1-6.
Hver elev sldr med terningen ovre ved underviseren og gar
derefter ud paledig bane (badmintonbane med nedsunket
net, eller kridt optegnet med snor mellem to stole som net)
(naeste ledige bane).Ude pa banen spilles til det antal point
som blev sldet indledningsvis. Nar en elev har ndet sit kast/
kort, sd er det hurtigst muligt retur.

N&r de kommer tilbage, stiller de sigi raekken, men skal nu sté
med en elevimellem. Sa de hele tiden far nye modstandere.
P3a banen spilles med, at der indledes med en serv, hvor
man har to forseg til at ramme servefelt/optegnet omrade
skrat overfor, hvor man kaster. Det skal veere et overhands-
kast, som skal kastet fra bagerste linje i markeret omrade
og lande i modstanderens servefelt, hvis det er muligt at
aftegne. Derefter gribes bolden med en eller to haender og
bolden spilles nu videre som en kastekamp, hvor bade over-
hand og underhand er tilladt. Bolden kastes fra det sted, hvor
elevengreb den.Rammer boldenjorden mere end én gang,
er udenfor banen ellerinettet, er der point tilmodstanden.

Veer opmaerksom pa:
« Attempoet forbliver hojt.
«  Ateleverneikke bruger forlangtid pa at stdike ogvente.

Evt. halv bane, sa der er plads til mindst 4 pr. bane.

Justeringsmuligheder:

Man kan justere omradet pd banen, sa det bliver nem-
mere eller svaerere, eller andre bolden, der skal rammes, til
noget sterre eller mindre.

Inddrag andet end tennisbolde der kan kastes med, s& der
0gsd kan kastes med handbolde osv.

Spil pa tid, se hvilket hold der far flest point.

Inddrag mere end en bane ved mange elever, sa der ikke
flyver for mange bolde samtidigt.

/Endre evt. pd holdsammensaetning eller antal pr. side sa
det er nogenlunde lige.

Traenerguiden:
Se yderligere beskrivelse og video af evelsen her
https;/wwwdagidk/tennis-padel/oevelser/12054
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Tid Leg/@velse Materialeliste:

20-40 | SLANGEN Materialer:

min « Frivaegplads udenribber.
Formal: « Ttennisel.skumbold pr. 4 elever.

+  Fornemmelse af boldens bounce pa vaeggen.
+ Samarbejde.

Beskrivelse:

Eleverne er sammenigrupper af 3-5 ved en frivaeg og stil-
ler sig pa en raekke. Den forreste elev starter med at kaste
bolden op ad vaeggen. Bolden ma nuramme jorden éngang,
hvorefter naeste eleviraekken griber bolden og kaster den
op pa vaeggen. Efter man har kastet bolden, skynder man
sig om bagerst i keen. Gruppen forseger nu sammen at fa
sd mange som muligt, uden at bolden rammer jorden mere
end én gang. For at sikre et hajt aktivitetsniveau, skal der
placeres en kegle 10 meter fra veeggen, som eleverne skal
lebe rundt om efter hvert kast.

Veer opmaerksom pa:

+ Leg meerke til elevernes fodstilling. Det er vigtigt, at
eleverne gar frem med den ene fod, nar de kaster
bolden og ikke star med fedderne placeret ved siden
af hinanden.

Lektion 3 - Padel

Justeringsmuligheder:

Na&r eleverne har styr pa evelsen, hvor bolden ma ramme jor-
den én gang, forseges samme avelsen nu uden at bolden ma
ramme jorden mellem hver elev.

Spilles der med en sterre skumbold, kan eleverne sla til bol-
den med handfladen i stedet for at kaste.

Tid Leg/@velse Materialeliste:
0-10 LINJEFANGE Materialer:
min En ketcher pr.elev
Formal:
@velsen har til formal at eve bevaegelsen med ketcheren. | Justeringsmuligheder:
Er man ikke i en hal eller har hallen ikke streger kan man i
Beskrivelse: stedet lave en fangeleg hvor man er i par og har en ketcher
Alle bernene har en ketcher, men ingen bolde. Der vaelges | i den ene hand og sin makker i den anden. P4 den made er
eneller flere fangere. Barnene og fangere skal nubevaege | bevaegeligheden ogsa indskraenket.
sig rundt pa halgulvets streger. Den eneste regel er at fed-
der ogketcher skalrere ved en streg hele tiden. Man fanges
ved at blive rert af en fangers haender. Nar man bliver fan-
get skifter rollerne.
10-25 | GULDGRAVER-BATTLE Materialer:
min En bold og evt. ketcher pr. elev

Formal:
@velsen har til formal at bernene ever sig i at styre en bold
i fart.

Beskrivelse:

Bernenedelesitohold, der hver harenbaseihversinende
af banen. Sterrelsen af banen er afhaengig af antallet af bern.
Boldene fordeles ud pa banen. Formalet er nu at f& boldene
hjem til sin egen base. Man ma bade tage bolde fra banen
og fra modstanderholdets base. Nar man har en bold, kan
denne ikke tages tilbage for den er afleveret i egen base.
Der kan spilles pa tid eller legen stoppes hvis det ene hold
har alle boldene.

Evt. kegler til afgraensning.

Justeringsmuligheder:

Er der for meget inaktivitet laves der en ekstra bane, s& der
bliver faerre pa hvert hold.

Der kan laves en regel om at man kan "fanges” hvis man
forseger at tage en bold hos modstanderholdets base.

Legen kan igen laves badde med og uden ketchere.
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Tid Leg/@velse Materialeliste:

25-40 | TERNING/KORT KAMP Materialer:

min Terninger eller kortspil. Tskumbold eller tennisbold pr. 2
Formal: elever. Markerede omrader, gerne nedsunket net pa bad-

« Atfdenfornemmelse af at benytte servipraksis.

« Atovetidligere indleert teknik i kampsituation.

« At fa en masse hurtige sma kampe mod forskellige
modstandere.

« Atskabe spaending pa trods af niveauforskel.

+  Attreene taktik og fa fornemmelse af bold og bane.

Beskrivelse:

Der spilles nukamp pa tvaers af alle eleverne. Eleverne stiller
sig i en raekke ved underviseren. De to ferste i keen traek-
ker et kort (kun kort fx fra 2-8) eller slar med terning 1-6.
Hver elev slar med terningen ovre ved underviseren og gar
derefter ud paledig bane (badmintonbane med nedsunket
net, eller kridt optegnet med snor mellemto stole som net)
(naeste ledige bane).Ude pa banen spilles til det antal point
somblev sldetindledningsvis. Nar en elev har ndet sit kast/
kort, sa er det hurtigst muligt retur.

Nar de kommer tilbage, stiller de sig i reekken, men skal nu
std med enelevimellem.Sa de hele tiden far nye modstan-
dere. P& banen spilles med, at der indledes med en serv, hvor
man har to forseg til at ramme servefelt/optegnet omrade
skrat overfor, hvor man kaster. Det skal vaere et overhands-
kast, som skal kastet fra bagerstelinje i markeret omrdde og
lande imodstanderens felt evt. servefelt, hvis det er muligt
at aftegne. Derefter gribes bolden med en eller to haender
og bolden spilles nu videre som en kastekamp, hvor b&de
overhdnd og underhand er tilladt. Rammes bolden mere
end to gange, er udenfor banen eller i nettet, er der point
til modstanden.

Veer opmaerksom pa:
« Attempoet forbliver hajt.
+  Ateleverneikke bruger forlangtid pd at stdike og vente.

mintonbane. Evt. halv bane, sa der er plads til mindst 4 pr.
bane.

Justeringsmuligheder:

At der skal veere fuld leb frem og tilbage fra terning/kort sta-
tion og banen.

At eleven i keen evt. skal lave en fysisk evelse indtil eleven star
nr.2.

Der kan tilfajes, at man spiller med bagsiden af en bog, praever
at sla den over med hdnden/handslag eller benytter bagsiden
af skoen til at 4 bolden over nettet.
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18. ULTIMATE FRISBEE

BESKRIVELSE: Selve spillet:
Ultimate frisbee er et holdspil, hvor man spiller to hold mod  Man scorer/far point ved at kaste disc’en mellem sine egne
hinanden. medspillere, indtil en medspiller, der befinder sig i malzonen,

griber disc'en.
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 45 meter
med en malzone pa 15 meter.
Indenders: 5 mod 5 pa en almindelig handboldbane (40 x 20
meter) med en malzone pé 6 meter.

Regler/restriktioner:

+  Man ma ikke have kropskontakt
Man ma ikke lebe, ndr man har disc'eni handen
Man skal aflevere disc’en, inden der er gdet 10 sekunder
(udendars) /8 sekunder (indenders) - det er forsvarsspil-
leren, der teeller (man ma ferste begynde at taelle, ndr man
erienafstand pa minimum 2 m fra spilleren med disc’en)
Det forsvarende hold far disc’en, hvis det angribende hold
ikke gennemforer en aflevering.

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.
En aflevering er ikke gennemfert, hvis:
Disc'en rammer jorden, inden den gribes
Disc'en gribes uden for banen (indkast ligesom i hdndbold)
Disc'en gribes eller blokeres af en modspiller (modspille-

’% % ren far disc'en, selvom den er sldet til jorden).
- : u Nar et hold har scoret, stiller de sig p& malzonens forlinie
:E' : = i den ende, hvor de netop har scoret - en af spilleren har
- 3 e disc’en i handen. Det andet hold leber ned til forlinien pa
malzonen i den modsatte ende. Spillet startes igen ved, at
& 5 i o det scorende hold kaster disc’en ned mod/til det andet hold,
som enten griber eller samler disc’'en op og spiller videre
derfra. Det betyder, at man efter hvert point bytter ende
(ogikke somiha&ndbold, hvor man ferst bytter ved halvleg).
i 4 . - Der spilles som oftest én halvleg a 45 minutter. Hvis det
,h“l ene hold nar 13 point, fer de 45 minutter er gdet, stopper
I kampen.
4 N R
LT )
i i 4 I
OVERSIGT OVER LEKTIONER:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Aktivitet 1 Opvarmning Opvarmning Opvarmning Opvarmning Opvarmning - kast | Opvarmning
- kastogleb - statrold med disc | - disc golf -vende discs itrekant og leb - kastogleb
Aktivitet 2 Pandekage Kast i trekant Spejl-avelsen Pandekage- og Smorklat - med Smerklat - med
-ovelsen (kaste og krabbe-evelsen passivt forsvar aktivt forsvar
gribe) (kaste og gribe)
Aktivitet 3 Kastitrekant Kast itrekant og Krabbe-evelsen Fang denflyvende | Kastitrekantmed | Fangden flyvende
lab (kaste og gribe) disc forsvar (disc) disc
Aktivitet 4 Flyt disc'en fra Fangdenflyvende | Kastitrekantmed | Ultimate-partibold | Ultimate-bold Ultimate
side til side disc forsvar (bold)
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Lektion™:
Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10 1. OPVARMNING: KAST0G LOB - Endisc pr.2 elever Leb kan varieres sle-
min. des, at der lebes forlzens,
Eleverne lgberipar (ca.3 mimellem) rundt om banen og + Keglertil at markere sidelaens, baglaens, gade-
kaster en disc til hinanden (fri kasteteknik, men fremhaey, at banen (man skal lebe drengehop og krydsleb
det er godt, hvis eleven far sat spin i disc’en). udenom dem) samt kombineres med
andre ovelser.
Den sikreste gribeteknik, som ber bruges, nar der er mulig-
hed for det, er pandekagegribningen, hvor to haender
klapper sammen om disc'en &
s e ot
§ L4 ]
i
& i ' i
{ i
'
ie ' i i &
i $ "'F
L] o
Gennemgang af hhv. bag- og forndndskast kommer ifm. ” i
aktivitet 2 0g 3. L :
10 2. PANDEKAGE-OVELSEN (KASTE OG GRIBE) - Endiscpr.2 elever Differentiering:
min. Man kan gd teettere pa
Eleverne gar sammen 2 og 2 om én disc og stiller sig over » Evt kegler til at mar- eller l&engere vaek fra
for hinanden - fx pa tveers af salen/hallen, sa alle par kaster i kere hvor de skal sta hinanden - alt efter
samme retning. Der kastes kun baghandskast. og kaste hvor god man er til at
Hvis man ikke griber disc'en, leber man hen og henter den kaste og gribe. Her kan
og leber tilbage til keglen igen og kaster derfra. kegler veere en hjaelp
forunderviseren til at
Der kastes primeert baghandkast i alle evelser, men herun- anvise eleverne den rette
der kan man finde links til badde forhdnds- og baghandskast. afstand
Folg dette link til forklaring af:
- baghdndskast
https://www.youtube.com/watch?v=YhNhm3-Aqrk&t=3s
- forhdndskast
https://www.youtubecom/watch?v=420hBh7BdFg&t=1s
10 3. KAST I TREKANT - Endisc pr.gruppe Hvis eleverne er (meget)
min. + Kegler til at markere kompetitive, kan man evt.
Grupper a 3 elever (4, hvis det ikke gér op): trekanterne indfere, at gruppen far 1
Eleverne placerer sigien trekant med 5-7 meter imellem. point hver gang, de har
En af eleverne har en disc. gennemfert 3,6 eller 9
Disc'en kastes nu med baghandskast med uret rundt i tre- succesfulde gribninger
kanten og gribes med pandekagegribningen. i traek. Dette kan diffe-
rentieres inden for den
Hvis man ikke griber disc'en, leber man hen og henter den enkelte gruppe.
og leber tilbage til keglen igen og kaster derfra. De to andre
laver spreellemand, indtil kasteren er tilbage.
10-15 4. FLYTDISC'EN FRAENDE TIL ENDE - Endisc pr.gruppe 1
min. + Kegler til at markere Differentiering:

Grupper a 3 elever (4, hvis det ikke gar op):

Inden for hver gruppe nummereres eleverne 1-2-3, hvilket er
raekkefelgen, som disc’en efterfelgende hele tiden skal kastes
i.Elev nr.1starter med disc’en.

Til start star elev 1 pa baglinjen, elev 2 4-5m inde i banen og
elev34-5mlaengereindeibanen. @velsen gar ud pa at fa flyt-
tet disc’en frem og tilbage mellem baglinjerne ved at elev 1
kaster til elev 2, som kaster til elev 3, som kaster til elev 10sv.
Nar man har kastet disc’en fremad, leber man op ad banen og
stiller sig forrest i raekken, klar til at modtage, s disc’en hele
tiden bevaeger sig fremad.

Hvis hallen er for smal til at kunne have alle hold stdende hen
ad baglinjen, kan evelsen 0gsa udferes pa tveers, fra side-
linje til sidelinje..

Fokus:
At orientere sig pd banen, s man ikke leber ind i de andre spil-
lere eller disc's bane.

banen

» Evt overtrekstrojer
(hvis man har noki for-
skellige farver) for at
synliggere, hvem der
er sammen

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

2.

Hvis eleverne er (meget)
kompetitive, kan man evt.
indfere, at gruppen far 1
point hver gang, de har
gennemfart 3,6 eller 9
succesfulde gribninger

i traek. Dette kan diffe-
rentieres inden for den
enkelte gruppe.


https://www.youtube.com/watch?v=YhNhm3-Aqrk&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=420hBh7BdFg&t=1s 
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10 1. OPVARMNING - STATROLD MED DISC + 3-5discs | stedet for at blive st&-
min. trold kan man g& uden for
Der leges statrold pa et afgraenset omrade. Eleverne har 3 « Keglertil at markere banen og lave 10 genta-
til 5 discs pa banen, som giver helle, ndr man holder dem. banen gelser af en fysisk avelse:
Man ma ikke lebe med disc'en og skal hjeelpe sine medspil- *  Armstreekkere
lere ved at kaste til dem, sa de kan fa helle, nar der kommer « Evt overtraeksveste til +  Mavebojninger
en fanger teet pa. fangerne *  Rygbejninger
N&r man har disc’en, skal man sta stille. +  Squat
*  Burpees
Man veelger 1-3 fangere - afhangig af banens sterrelse og » Englehop etc.
antallet af elever. Lav fx 3 runder a 3 min. - skift fangere ved
hver runde.
Nar man bliver taget, stiller man sig med spredte ben og
armene ud til siden og kan blive befriet af en medspiller,
som kravler igennem benene (giver 0gsa helle).
10 2.KAST I TREKANT + Endisc pr.gruppe Differentiering:
min. Man kan ga teettere pa
Grupper a 3 elever (4, hvis det ikke gar op): « Keglertil at markere eller laengere vaek fra
Eleverne placerer sig i en trekant med 5-7 meter imellem. trekanterne hinanden - alt efter
hvor god man er til at
En af eleverne har en disc. kaste og gribe. Her kan
Disc'en kastes nu med baghdndskast med uret rundt i tre- kegler veere en hjaelp
kanten og gribes med pandekagegribningen. for underviseren til at
anvise eleverne den rette
Hvis man ikke griber disc’en, leber man hen og henter den afstand
og leber tilbage til keglenigen og kaster derfra. De to andre
laver spreellemand, indtil kasteren er tilbage.
Folg dette link til forklaring af baghandskast:
https://www.youtube.com/watch?v=YhNhm3-Aqrk&t=3s
10-15 3.KAST I TREKANT OG L@B + Endisc pr.gruppe Hvis det ikke g&r op med
min. L elever, kan man godt

Grupper a 4 elever:

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

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

X = spiller (der skal std en kegle ved hvert hjerne i trekanten)
Gron cirkel = disc

Groen pil = disc’ens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

Disc'en kastes nu med baghandskast med uret rundt i trekan-
ten og gribes med pandekagegribningen.

N&rman har kastet, leber man (efter disc’en) hentilden neeste
kegle og stiller sig bag spilleren, der star der, klar til at mod-
tage disc'en, nar den kommer rundt til enigen.

Hvis manikke griber disc'en, leber man hen og henter den og
leber tilbage til keglenigen og kaster derfra. De tre andre laver
englehop, indtil kasteren er tilbage.

« Keglertilat markere
trekanterne

veere 3 (kast frem og
tilbage i stedet foritre-
kant) eller 5 (stil to elever
ved en af de andre kegler
- sd bliver der lidt vente-
tid ved en af keglerne).
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Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10-15 4. FANG DEN FLYVENDE DISC + Endisc. prtoelever Det er fint, hvis der ikke
min.

Grupper a7-9 elever fordelesito reekker med ca. 4 mimellem.
En voksen (leerer/paedagog) er kaster - kasteren star mel-
lem de to raekker med alle discs'ne liggende pd jorden/gulvet
bag ved sig.

Kasteren taeller nu '3-2-1-leb’.

P3'leb’ lober den forreste elev i hver raekke lige fremad, og
kasteren timer efterfelgende sit kast, sa de to elever kan lebe
om kap for at fange disc'en ferst. Malet er at gribe deni luften.
Nar disc’en er grebet (eller samlet op fra jorden/gulvet) skal
de to elever give hinanden en high-5 og lebe ud til siden og
ned bag ved hver sin raekke igen.

Disc’en laegges paent i bunken i midten ved kasteren.

Forst nar de to elever er gdet ud til siden og ikke laengere er
i lobe-/kaste-linien, tller kasteren for de naeste to elever.

KXXX -

X = spiller
= kaster
Gron cirkel = disc
Gron pil = disc’ens bane
Stiplet sort pil = spillernes lebebane

« 2kegler tilat markere
raekkernes start

er lige mange eleveride
toreekker (altsd atdeer
et ulige antal), idet man
sd vil skulle lebe mod en
ny elev hver gang.

Hvis der er mange elever
og/eller nogle af eleverne
er gode til at kaste, kan
kasterollen ga pa skift
mellem eleverne.

Hvis man kun er én vok-
sen, kan man evt. seette
gangito evelser samti-
digt, sd nogle elever laver
‘Pandekage- og krab-
beaevelserne’ (som ikke
kraever en voksen under-
vejs), mens andre laver
‘Fang den flyvende disc’.
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Lektion 3:
Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
15 1. OPVARMNING - DISC GOLF -+ Endiscpr.elev Hvis man ikke har discs
min. nok, kan man vaere sam-
Der opstilles en bane bestdende af 18 “huller” (antallet kan « Hulahopringe til at men i par og skiftes til at
justeres alt efter banens/salens/hallens sterrelse og antal markere banen med kaste disc'en
elever).
Et hul bestar af et tee-sted markeret ved en kegle og selve + Enkegletil hvert Udvikling:
"hullet” markeret med en hulahopring. tee-sted Man kan vaere sammen
i par og for hvert hul
Tee-stedet til nzeste hul placeres 2-3 m fra forrige hul. « Evt kegler med numre skiftes til hhv. at kaste
pa til at markere 0g sta i hulahopringen
Hver elev har sin egen disc, som nu skal kastes fra hul raekkefelgen og gribe disc'en (fer den
til hul. Eleven veelger selv,om det skal veere et bag- eller teeller).
forhdndskast Denne udvikling besveer-
Eleven starter fx ved tee-sted 10g skal kaste mod hul 1. Hvis ligger lidt, at flere elever
disc'en ikke lander i hulehopringen, leber eleven hen til der, kan kaste samtidigt mod
hvor disc'en landede, samler den op og kaster pa ny derfra samme hul. Men hvis
mod hul 1. man har meget plads og
Nar eleven har ramt hul 1, gar eleven hen til tee-sted 2 og mange huller ift. antal
fortsaetter derfra gennem alle hullerne. elever kan det fungere.
For at undga for meget kedannelse, kan man til en start
fordele eleverne ved hvert hul sdledes, at hvis en elev fx
starter ved hul 5, fortsaettes til hul 6-7-..-18-1-..-4.
Der kan godt veere flere elever, der samtidigt kaster mod
samme hul - dog skal der af sikkerhedsmaessige &rsager
kun veere én ad gangen, der kaster fra tee-stedet, sd der ma
eleverne vente pa tur.
Hvis man har forberedt banen pé forhdnd, kan man printe
og laminere en figur over placeringen og reekkefelgen af
hullerne (sa er det 0gsa lettere for eleverne at hjaelpe til
med at seette banen op).
5 2. SPEJL-OVELSE « Endiscpr.eleverogen | Mankan lave evelsen 2
min. til leereren 0g 2, hvor eleverne pa

Eleverne er fordelt ud i hallen/salen med god plads omkring
sig og med front mod leereren. Alle har en disc i deres
foretrukne kastehdnd med fatning omkring kanten med
tommelfingeren ovenpé og de fire andre fingre inde under
kanten pd undersiden (baghandsgrebet).

Hojre-hdndskastere skal sta fast med deres venstre ben,
mens det hejre ben kan flyttes fra side til side (for at kunne
kaste uden om en forsvarsspiller).

Venstre-handskastere skal sté fast med deres hejre ben,
mens det venstre ben kan flyttes fra side til side.

Leereren star ved den ene langside med front mod eleverne
med en disc i den foretrukne kastehand.

@velsen gar ud pa, at leereren foreviser pivoteringsbevae-
gelsen pa skift til begge side og simulerer et kast (uden at
slippe disc'en) pa skift i hejt og lavt leje. Eleverne spejler nu
synkront leererens beveegelser.

Det er vigtigt, at fokus er pd ikke at flytte standbenet, men
til gengaeld flytte kroppen og disc’en sd meget som muligt
til siderne.

skift er den, der foreviser
og den der felger/spejler
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Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10 3. KRABBE-OVELSEN (KASTE OG GRIBE) + Endiscpr.2elever Differentiering:
min. Man kan gé teettere pa
Eleverne gar sammen 2 og 2 om én disc og stiller sig over « Evt keglertil at mar- eller leengere vaek fra
for hinanden - fx pa tvaers af salen/hallen, sa alle par kaster i kere hvor de skal sta hinanden - alt efter
samme retning. Der kastes kun baghandskast. og kaste hvor god man er til at
Hver gang man ikke griber disc'en, lader man disc'en ligge kaste og gribe. Her kan
og leber over og bytter plads med sin makker. kegler vaere en hjeelp
for underviseren til at
Herefter introduceres en ny gribeteknik (krabbemetoden), anvise eleverne den rette
som er beregnet til at gribe hhv. heje og lave kast: afstand
Hoje gribninger: Grib fat med begge haender om disc'ens -
kant (tommelfingrene pa undersiden, de evrige fingre pa
oversiden).
Lave gribninger: Grib fat med begge haander om disc'ens
kant (tommelfingrene pd oversiden, de evrige fingre pd
undersiden).
Hvis man ikke griber disc'en, leber man hen og henter den
og leber tilbage til keglen igen og kaster derfra.
Fokus for kaster:
Gode og praecise kast - udfordre hinanden pa heje og lave
kast.
Fokus for griber:
At veelge den rigtige gribeteknik alt efter om disc’en
kommer lige til (pandekagegribningen), hajt eller lavt.
(krabbegribning)
10-15 4. KAST | TREKANT MED FORSVAR (MED BOLD) + Tskumbold pr.gruppe Hvis det ikke g&r op med
min. 5 kan man vare 3+1, 4+2

Grupper a 5 elever:
3elever starien trekant (somide forrige avelser), mens de
to sidste star i midten og er forsvarsspillere.

De tre elever i trekant skal nu kaste bolden rundt mellem
hinanden (det behaver ikke at vaere i raekkefelge), mens de
to i midten skal forsege at erobre den. Hvis en elev i mid-
ten erobrer bolden, bytter eleven plads med den elev, der
kastede bolden

Ved uenighed om, hvem der har (ferst) fat i bolden, laver
man sten-saks-papir.

eller 5+3
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Lektion 4:
Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10 1. OPVARMNING - VENDE DISCS - Endiscpr.elev Hvis man ikke har discs
min. nok, kan man lave avel-
Alle discs fordeles godt ud over gulvet/graesset pa banen. + Evt overtreekstrojer sen med kegler, der skal
Halvdelen af discs'ne ligger med hhv. oversiden og undersi- hhv. vaeltes og rejses op.
denopad.
Hvis man synes, at der
Eleverne delesiet hold A og et hold B (giv evt. overtraeks- er for lidt intensitet, kan
trojer pa). man indfere, at eleverne
Hold A skal vende de discs, der ligger med oversiden op, skal lebe til neermeste
sd de ligger med undersiden op, og hold B skal gere det eller fjerneste endevaeg,
modsatte. hver gang, de har vendt
to discs, for de ma vende
Regler: endnu endisc.
+ Man ma ikke sparke til eller rykke pa disc'ene - de skal
leegges pa samme sted, nar de vendes.
+  Deterikketilladt at holde “grisevagt” (= man ma ikke
vende den samme disc to gangeitraek)
+ Man ma ikke forhindre andre i at vende en disc
Seet uret til 1-2 min. og teel discs op pa hhv. over-/under-side
for at se, hvilket hold, der har vendt flest.
Bemaerk: Det er en hard avelse, som man ikke kan holde til
laenge ad gangen (2 min. er max). Til gengeeld kan man efter
en kort (vand)pause gentage evelsen et par gange.
10 2. PANDEKAGE- 0G KRABBEOVELSERNE Evt. kegler til at mark- Man kan g4 teettere pd
min. ere hvor de skal std og eller leengere vaek fra

(KASTE 0G GRIBE)

Eleverne gar sammen 2 og 2 om én disc og stiller sig over
for hinanden - fx pa tvaers af salen/hallen, s& alle par kaster i
samme retning. Der kastes kun baghandskast

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

Gribning foretages med pandekagegribning eller krabbe-
gribning afhangig af kastets hoejde.

Nar leereren flojter, laegges disc’en ned pa gulvet/jorden, og
alle elever skal nu lebe en gang rundt i hele salen (ude langs
kanten).

Fokus for kaster:
Gode og pracise kast.

Fokus for griber:

At veelge denrigtige gribeteknik alt efter om disc’en
kommer lige til (pandekagegribningen), hejt eller lavt
(krabbegribningen).

kaste

hinanden - alt efter

hvor god man er til at
kaste og gribe. Her kan
kegler veere en hjzelp

for underviseren til at
anvise eleverne den rette
afstand
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Beskrivelse

Materiale/udstyr

Variation

10
min.

3.FANG DEN FLYVENDE DISC

Grupper a7-9 elever fordelesito raekker med ca. 4 mimellem.
En voksen (leerer/paedagog) er kaster - kasteren star mel-
lem de to raekker med alle discs'ne liggende pd jorden/gulvet
bag ved sig.

Kasteren taeller nu '3-2-1-leb’.

P3'leb’ lober den forreste elev i hver raekke lige fremad, og
kasteren timer efterfelgende sit kast, sa de to elever kan lebe
om kap for at fange disc'en ferst. Malet er at gribe deni luften.
Nar disc’en er grebet (eller samlet op fra jorden/gulvet) skal
de to elever give hinanden en high-5 og lebe ud til siden og
ned bag ved hver sin raekke igen.

Disc'en lzegges paent i bunken i midten ved kasteren.

Forst nar de to elever er gaet ud til siden og ikke laengere er
i lobe-/kaste-linien, teeller kasteren for de naeste to elever.

XX XX

X = spiller
= kaster
Gron cirkel = disc
Gron pil = disc’ens bane
Stiplet sort pil = spillernes lebebane

+ Endisc. prtoelever

« 2kegler tilat markere
raekkernes start

Det er fint, hvis der ikke
er lige mange eleveride
toreekker (altsd atde er
et ulige antal), idet man
sd vil skulle lebe mod en
ny elev hver gang.

Hvis der er mange elever
og/eller nogle af eleverne
er gode til at kaste, kan
kasterollen ga pa skift
mellem eleverne.

Hvis man kun er én vok-
sen, kan man evt. sette
gangito evelser samti-
digt, sd nogle elever laver
‘Pandekage- og krab-
beaevelserne’ (som ikke
kraever en voksen under-
vejs), mens andre laver
‘Fang den flyvende disc’.

10-15
min.

4. ULTIMATE-PARTIBOLD

Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille ultimate-bold
mod hinanden med reglerne fra ultimate frisbee.

Holdsterrelse:
3mod 3.

Banesterrelse:
10 x 10 meter (afhaengig af hallen/salens starrelse).
Flere baner, s3 alle elever er i gang samtidig.

Regler:

» Der spilles med en bled stikbold

+ Ingen kropskontakt

+ Manma ikke lebe med bolden

+ Spilleren med bolden ma gerne pivotere pad ét ben
(se aktivitet 2 i lektion 3).

+  Det forsvarende hold far bolden, hvis det angribende
hold ikke gennemferer en aflevering.
En aflevering er ikke gennemfert, hvis:

+ Boldenrammer jorden,inden den gribes

+ Boldengribes uden for banen

» Bolden gribes eller blokeres af en modspiller

Hold med samme antal spiller mod hinanden. Laereren matcher
(pdlebehastighed) hver elev op med en elev pd det modsatte

+ Enskumbold pr. bane

« Lkegler

hold, som altid skal deekke hinanden op.

Hvis eleverne er (meget)
kompetitive, kan man evt.
indfere, at gruppen far 1
point hver gang, de har
gennemfort 3,6 eller 9
succesfulde gribninger

i treek. Dette kan diffe-
rentieres inden for den
enkelte gruppe.
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Lektion 5:
Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10 1. OPVARMNING - KAST | TREKANT OG L@B + Endisc pr.gruppe Hvis det ikke gar op med
min. 4 elever, kan man godt
Grupper a 4 elever: + Kegler til at markere veere 3 (kast frem og
Tre kegler placeres i en trekant med 5-7 meter imellem. trekanterne tilbageistedet foritre-
Eleverne placerer sig ved keglerne med to elever ved den kant) eller 5 (stil to elever
ene kegler, og én ved hver af de to andre kegler. ved en af de andre kegler
En af eleverne ved den kegle, hvor der star to, har en disc. - sd bliver der lidt vente-
T tid ved en af keglerne).
# a7 _.-'rx
r' ___-"'-
&
X =spiller
Gron cirkel = disc
Gron pil = disc’ens bane
Stiplet sort pil = kasterens loebebane
Disc’en kastes nu med baghandskast med uret rundt i tre-
kanten og gribes med pandekagegribningen.
Nar man har kastet, leber man (efter disc’en) hen til den
naeste kegle og stiller sig bag spilleren, der star der, klar til
at modtage disc’en, nar den kommer rundt til en igen.
Hvis man ikke griber disc'en, leber man hen og henter den
og leber tilbage til keglen igen og kaster derfra. De tre andre
laver spreellemand, indtil kasteren er tilbage.
Der arbejdes med bade pandekage- og krabbegribning alt
efter hvor hejt/lavt disc’'en kommer.
10 2. SMORKLAT - MED PASSIVT FORSVAR + Endiscpr.gruppe Differentiering:
min. Man kan ga teettere pa

Eleverne skal vaere sammen 3 og 3 om én disc

-
- - -
- -

H-":'——'_ _'—_‘%(
X X 7

%

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = disc’ens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

Elevnr.1(med endisc) og elev 3 er angrebsspillere og
star over for hinanden med ca. 5-7 m afstand.

Elev nr. 2 er forsvarsspiller og star med front mod elev
nr.1ca.Tm (en armsleengde) fra denne.

+ Elevnr.Tkasternudisc'en (frikasteteknik) udenomelev
nr.2 (der star helt stille) og over til elev nr. 3 (elev nr.3
skal blive stdende indtil disc’en er kastet, men ma sa
gerne flytte sig for at gribe eller hente disc'en).

+ Herefterlaber elev nr.1over og stiller sig foran elev nr. 3
0g evelsen gentages.

Eleverne vaelger selv, om de vil kaste med baghands- eller
forhdndskast. Hvis disc’en kastes med forhand vil dens
bane vaere som pa figuren ovenfor.

Hvis disc’en kastes med baghand vil den passere pa den
modsatte side af elev nr. 2.

+ Evt kegler til at mar-
kere hvor de skal std
og kaste

eller laengere vaek fra
hinanden - alt efter

hvor god man er til at
kaste og gribe. Her kan
kegler vaere en hjelp

for underviseren til at
anvise eleverne den rette
afstand
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Beskrivelse

Materiale/udstyr

Variation

10-15
min.

3.KAST I TREKANT MED FORSVAR (MED DISC)

Grupper a 5 elever:
3 elever starien trekant (somi de forrige evelser), mens de
to sidste starimidten og er forsvarsspillere.

Detre eleveritrekant skal nu kaste disc’en rundt mellem hin-
anden (det behaver ikke at veere i raekkefelge), mens de to i
midten skal forsege at erobre den. Hvis en elevimidten erobrer
disc’en, bytter eleven plads med den elev, der kastede disc’en.
Ved uenighed om, hvem der har (ferst) fatidisc’en, laver man
sten-saks-papir.

« 7discpr.gruppe

Hvis det ikke gar op med
5, kan man veere 3+1, 4+2
eller 5+3.

Hvis det er for sveert:
Udskift denne avelse
med KAST | TREKANT
MED FORSVAR (MED
BOLD) fra lektion 3 -
dette kan differentieres
indenfor den enkelte
gruppe.

10-15
min.

4. ULTIMATE-BOLD

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

Holdsterrelse:
3mod3

Banesterrelse:

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

Flere baner, sd alle elever er i gang samtidig.

Regler:

+ Ingen kropskontakt
Man ma ikke lebe med bolden

+  Spilleren med bolden ma gerne pivotere pa ét ben
(se aktivitet 2 i lektion 3).

+ Det forsvarende hold far bolden, hvis det angribende
hold ikke gennemferer en aflevering.
En aflevering er ikke gennemfert, hvis:
Bolden rammer jorden, inden den gribes

+ Boldengribes 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.

+ Efterenscoring, skal alle spillere give hinanden en
high-5 (bade det scorende og det forsvarende hold)

+  Narkampen er slut, giver alle high-5 til det modsatte hold

Hold med samme antal spiller mod hinanden. Laereren matcher
(pdlebehastighed) hver elev op med en elev pd det modsatte
hold, som altid skal deekke hinanden op.

+ Enskumbold pr. bane

« 8kegler (4til at mar-
kere banens hjarner,
0g 4 til markere
de to for-linier pa
malzonerne)

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

Hvis det er for svaert:
Udskift denne avelse
med ULTIMATE-PARTI-
BOLD fra lektion 4.
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Lektion 6:
Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
5 1. OPVARMNING: KASTOG LoB + Endiscpr.2 elever Leb kan varieres sdle-
min. « Keglertilat markere des, at der lebes forleens,
Eleverne leber i par (ca.3 mimellem) rundt om banen og banen (man skal lebe sidelaens, baglaens, gade-
kaster en disc til hinanden (fri kasteteknik, men fremhzaey, at udenom dem) drengehop og krydsleb
det er godt, hvis eleven far sat spin i disc'en). samt kombineres med
Se aktivitet 1i lektion 1. andre ovelser.
Eleverne anvender deres viden og feerdigheder ift. gribetek-
nikker ift. kastet (pandekage eller krabbe - Iv og hoj)
Fokus for kaster:
At std stille, ndr man kaster (ikke lobe med disc'en)
+ Kastedisc'en, s& den ligger foran makkeren, som kan
“lebe ind iden” og gribe den
10 2. SMORKLAT - MED AKTIVT FORSVAR + Endisc pr.gruppe Differentiering:
min. Man kan ga teettere pa

Eleverne skal vaere sammen 3 og 3om én disc

g

- ‘-"'I-\._‘_
1-1-":'——'__'_'-%

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = disc’ens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

Elevnr.1(med endisc) og elev 3 er angrebsspillere og
star over for hinanden med ca.5 m afstand.
Elev nr.2 er forsvarsspiller og star med front mod elev
nr.1ca.Tm (en armsleengde) fra denne.

+ Elevnr.1kasternudisc'en (frikasteteknik) udenomelev
nr. 2 (der star helt stille) og over til elev nr. 3

+  Elevnr2méagernetage sine arme ud til siden for at
blokere, nar elev nr.1forseger at kaste

+  Elevnr.1ma gerne finte/"fake” et kast med fx forhand
for derefter at flytte det frie beni en pivoteringsbe-
vaegelse til venstre og kaste en baghand

+ Herefterleber elev nr.1over og stiller sig foran elev nr. 3
0g evelsen gentages.

Eleverne veelger selv, om de vil kaste med baghands- eller
forhdndskast. Hvis disc’en kastes med forhand vil dens
bane veere som pa figuren ovenfor.

Hvis disc’en kastes med baghand vil den passere pa den
modsatte side af elev nr. 2.

+ Evt kegler til at mar-
kere hvor de skal std
og kaste

eller laengere vaek fra
hinanden - alt efter

hvor god man er til at
kaste og gribe. Her kan
kegler vaere en hjelp

for underviseren til at
anvise eleverne den rette
afstand
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Tid Beskrivelse Materiale/udstyr Variation
10-15 3. FANG DEN FLYVENDE DISC + Endisc. prtoelever Det er fint, hvis der ikke
min. er lige mange eleveride
Grupper a7-9 elever fordelesitoraekker med ca.4 mimellem. | < 2kegler til at markere toreekker (altsd atde er
En voksen (leerer/paedagog) er kaster - kasteren star mel- raekkernes start et ulige antal), idet man
lem de to raekker med alle discs'ne liggende pd jorden/gulvet sd vil skulle lebe mod en
bag ved sig. ny elev hver gang.
Kasteren teeller nu '3-2-1-lab'. Hvis der er mange elever
P3'leb’ lober den forreste elev i hver raekke lige fremad, og og/eller nogle af eleverne
kasteren timer efterfelgende sit kast, sa de to elever kan lebe er gode til at kaste, kan
om kap for at fange disc'en ferst. Malet er at gribe deni luften. kasterollen ga pa skift
Nar disc’en er grebet (eller samlet op fra jorden/gulvet) skal mellem eleverne.
de to elever give hinanden en high-5 og lebe ud til siden og
ned bag ved hver sin raekke igen. Hvis man kun er én vok-
sen, kan man evt. sette
Disc'en lzegges paent i bunken i midten ved kasteren. gangito evelser samti-
digt, sd nogle elever laver
Forst nar de to elever er gaet ud til siden og ikke laengere er ‘Pandekage- og krab-
i lobe-/kaste-linien, teeller kasteren for de naeste to elever. beaevelserne’ (som ikke
& kraever en voksen under-
| vejs), mens andre laver
o R 'Fang den flyvende disc'.
|l. "|_
P i
¢ i
d i
i 1
¥ i
P i
d L
T ]
P LY
i L]
r 19
X = spiller
@ = kaster
Gron cirkel = disc
Gron pil = disc’ens bane
Stiplet sort pil = spillernes lebebane
10-15 4. ULTIMATE «+ Endisc pr.bane Mulighed for at spille
min. korte kampe a fx 3-4 min.

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

Holdsterrelse: 3-4 spillere.

Banesterrelse:
10 x 10 meter (afhaengig af hallen/salens sterrelse) - med en
malzone i hver ende pd 2 x 10 m. Flere baner, s3 alle elever er
i gang samtidig.

Regler:

» Ingen kropskontakt

+ Man maikke lebe med disc'en

+ Spilleren med disc'en ma gerne pivotere pa ét ben
(se aktivitet 2 i lektion 1).

+ Det forsvarende hold far disc’en, hvis det angribende
hold ikke gennemferer en aflevering.
En aflevering er ikke gennemfert, hvis:
Disc'en rammer jorden, inden den gribes

+ Disc’en gribes uden for banen
Disc'en gribes eller blokeres af en modspiller

+ Man scorer ved at en medspiller griber disc’en kastet
ude fra banen og ind i malzonen.

- Efterenscoring, skal alle spillere give hinanden en
high-5 (bade det scorende og det forsvarende hold)

- Na&rkampen er slut, giver alle high-5 til det modsatte hold

Hold med samme antal spiller mod hinanden. Laereren matcher
(pdlebehastighed) hver elev op med en elev pd det modsatte
hold, som altid skal deekke hinanden op.

« 8kegler (4 til at mar-
kere banens hjerner,
0g 4 til markere
de to for-linier pd
malzonerne)

varighed og sa bytte
modstandere.

Hvis det er for svaert:
Udskift denne evelse
med ULTIMATE-PARTI-
BOLD fra lektion 4.
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DANMARK

19. VOLLEYBALL ‘@

| volleyball er der arbejdet med felgende feerdigheds- og
vidensmal fra kompetenceomraderne i de 6 lektionsplaner

ALSIDIG IDRATSUDOVELSE

Boldspil og boldbasis

» Eleven kan modtage og aflevere forskellige bolde.

» Eleven har enviden om grundlaeggende kaste og gribeteknik
+ Eleven kan spille bold med fa regler

» Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

» Eleven har viden om spiludvikling

IDRATSKULTUR 0G RELATIONER

Normer og veerdier Samarbejde og ansvar
« Eleven kan respektere regler og aftaler for idraets- | « Elevenkan samarbejde i par eller mindre grupper
aktiviteter + Eleven har viden om samarbejdsmader

+ Elevenharvidenomregler og aftaler foridreetsaktiviteter
+ Eleven har enviden om taber -og vindereaktioner

HVAD SKAL | LARE:

+ Atkasteoggribe

+ At spille et spil med f& enkle regler

+ At samarbejde om evelser og sma spil

+ Atudfere enunderhandsserv

+ Atkende reglerne pa level 0 og spille spillet

Rekvisitter: forskellige bolde + kidsvolleybolde + flexbdnd eller kidsvolleynet + flade kegler
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Lektion T

KASTE 0G GRIBE 15 MIN.
Eleverne fordeles rundt i gymnastiksalen/hallen. Parvis om en bold. Alle bolde kan bruges.
Studs bolden til makker, som griber den. Bevaeg jer rundt, mens | laver avelsen
Kast bolden op i luften, som gribes af makker
Stil jer ved siden af hinanden. Den ene triller bolden med fart pa. Den anden skal stoppe bolden med handerne, hovedet,
numsen, maven, ryggen. Find selv pa flere mader at stoppe bolden pa
Kast bolden op i luften til makker og hop pa ét ben, indtil makker kaster bolden tilbage
Laeg jer begge pd maven. Den ene har bolden, som trilles fremad. | skal begge forsege at stoppe bolden ved at rejse jer og
lebe efter bolden. Nar bolden er stoppet, laegger | jer begge pd maven igen, og den anden triller bolden
Stil jer med ryggen til hinanden. Den der har bolden kaster den bagover. Makkeren skal forsege at gribe eller stoppe bolden.
Byt opgave
Den ene stiller sig med spredte ben, den anden triller bolden igennem og leber hen og stopper den. Byt opgave

To sma lebeavelser. 15 min.

LOB EFTER BOLD
Grupper pa 3-4 elever. En bold pr. gruppe. Stil jer to og to sammen, sdledes at den
ene star foran og den anden bagved. Stil jer overfor det andet par med ca. 8 m. mel-
lem parrene.
Denforste elev studser boldenigulvet foran sig og leber om bag raekken overfor
Bolden modtages af den ferste elev i raekken overfor, som derefter studser bol-
den foran sig og leber bag raekken overfor
Man kan ogsa kaste bolden til hinanden v

STAFET

Gruppe pa 3-4 elever. Alle 4 star pa en raekke (taet sammen med spredte ben), lad
alle grupper sté ved siden af hinanden, sa | kan lave en lille dyst om, hvem der kom-
mer forst op til en bestemt linje pa gulvet.

Den farste i reekken triller bolden gennem benene @ . . .
Densidste i reekken tager bolden, nar den er kommet igennem alle ben, og leber

op foraniraekken og triller bolden igennem benene e,

Stafetten fortsaetter tilalle er over linjen T, )

PARTIBOLD. 10 MIN.
1bold og 2 hold. 2 mod 2 giver mest bevaegelse, men kan 0gsa spilles 3 mod 3. Der
kan laves flere grupper, som spiller rundt omkring i hallen/gym.salen eller ude.

Det ene hold kaster bolden til hinanden

Det andet hold forseger at erobre bolden

Lykkes det, er det nu det andet holds tur til at spille bolden til hinanden

? e

° @
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Lektion 2: Q

SMORHUL. 10 MIN.
1bold og 2 hold. Der kan laves flere hold, som spiller sammen to og to rundt omkring i hal-

len/gym.salen eller ude t.
« Deljerietlille ogstort hold feks. 4 mod 2
Holdet med 4 elever starter med bolden og kaster den til hinanden, mens de bevaeger
sig rundt .J

Sker det, byttes plads med den elev, der mistede bolden

De to eleveri“smorhullet” forseger at rere bolden .’

Kan spilles med to bolde

LOB LANGS NET. 15 MIN. “

Alle elever. 10-20 bolde. To raekker pa hver side af nettet/flexbandet, som er sat op i hele hallen/salen. Start i venstre ende og
leb mod hejre, til | ndr til enden af hallen el. nettet/flexbandet.
Leb langs nettet/flexbdndet mens | kaster bolden over nettet/flexbandet til hinanden to og to
N&r | kommer til enden af nettet/flexbdndet, leber | tilbage til start og starter forfra. Hvis der er ulige antal elever, far | hver
gang en ny makker
Der starter hele tiden nye par nar der er plads
Boldene fores altid fremad i raekken, s de forreste har bolde. Det er lige meget, i hvilken raekke bolden starter

Find pa nye opgaver, mens | leber langs nettet
| skal skiftevis kaste bolden over nettet og trille bolden under nettet.
| skal hoppe op og kaste bolden over nettet
| skal dreje rundt om jer selv, nar | har kastet bolden over nettet
| skal hoppe fremad pa ét ben, indtil bolden kommer over pa jeres side
Find selv p& flere opgaver til hinanden
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SPIL OVER NET. 15 MIN. o
Sammen i grupper pa 8 hvor man er fire pa hver side af nettet. Der kan vaere plads til mange hold langs nettet. PY PY
Enbold.
Stil jer i en “ruderform”. Placer flade kegler, hvor eleverne skal stg, sa | sikrer, at eleverne leber helt ud til keglerne [ )
hver gang de roterer.

Spillet seettesigang, ved at bolden kastes over nettet/flexbdndet,og derefter roterer (flytter) alle elever en plads i urets retning.
Bolden gribes pd den anden side af nettet og kastes hurtigt tilbage over nettet, og derefter roterer (flytter) alle elever en plads.
Gribes bolden ikke, samles den hurtigt op og kastes over nettet.

Man kan lade bolden ramme gulvet inden den gribes.

Man kan spille om point. Man far et point, hver gang holdet har grebet bolden 3 gange.

Der kan lebende skiftes modstanderhold, ved at holdene pa den ene side flytter en plads mod hejre. Det sidste hold i reekken
gar op foran, s& man bliver det forste hold i reekken.
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Lektion 3:

KASTE - GRIBE. 15 MIN.

To og to sammen overfor hinanden pa hver side af nettet/flexbdndet. Brug forskellige bolde.

Kast bolden over nettet til din makker, som griber og kaster tilbage

Kast bolden over nettet og leb tilbage og rer baglinjen med foden

Kast bolden over nettet og rer derefter midterlinjen med handerne

Kast bolden op til dig selv, grib den og kast den derefter over nettet

Kast bolden over nettet og rer din sidemand

+ Kast bolden over nettet og rer en kammerat to pladser vaek

Kast bolden over nettet og leb under nettet og rer en kammerat

Kast bolden over nettet og hop 3 gange

+  Spil mod din makker. Man far point, nar bolden rammer gulvet pd modsatte side. 3 min. pr. kamp. Derefter flytter den ene
raekke en plads mod hajre

Der kan findes pa flere evelser undervejs. Lad eleverne komme med ideer.
Der kan lebende skiftes makker, ved at man pa den ene side flytter en plads mod hejre. Den sidste i raekken gar op foran, s
man bliver den forste i reekken.
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KASTE - GRIBE 2. 10 MIN.

G& sammen med den du star ved siden af. @velserne laves numed 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold til 4 elever.

+  Enelevkaster bolden over nettet, og bytter derefter plads med sin makker. Bolden gribes og kastes hurtig tilbage over net-
tet, byt plads med makker

+  Samme ovelse med to bolde der kastes samtidig fra hver side af nettet

« Brug nu 3 bolde. Hvert par har en bold, der kastes mellem hinanden. Den 3. bold kastes frem og tilbage over nettet til det
andet par. Der byttes ikke plads efter kast over nettet. Det gor det nemmere, hvis den bold, der kastes frem og tilbage over
nettet har en anden farve. @velsen er primeert for 3. kl.

Alle avelser kan geres nemmere ved, at bolden ma rere gulvet inden den gribes.

SPIL LEVEL 0.15 MIN.

Grupper pa 8 elever, 4 elever pa hver side af nettet. En bold.

| skal spille p& badmintonbaner, hvis | er i en hal. Hvis | ikke har kidsvolleystaenger i hallen, kan | bruge et flexbdnd som spaen-
des op mellem volleysteengerne.

Hvis | er i en gymnastiksal, kan | seette en elastiksnor eller et flexband pa langs af salen, sdledes at | kan fa 3-4 baner. De er ikke
sd store som badmintonbaner, men det er en fin sterrelse at starte pa. Er | mange kan | gere banen mindre. Brug streger i gul-
vet til at markere banen.

Kan 0gsa spilles udenders, hvis | har en snor, der kan bindes op om feks. fodboldmal, traeer eller andre ting, som | kan finde i
skolegérden.

Inden | garigang, er det en god ide, at eve rotation.

Det kan geres sdledes: Stil jer pd banen i en firkant. Hver gang underviseren klapper roteres en plads i urets retning. Hurtige
klap ger det sjovt. Se tegning af opstilling nederst pa siden.

SADAN SPILLER DU LEVELO

1. Start med 4 spillere pd banen. Kan spilles med 3 2 el. 1spiller(e) - se tegning. Marker med flade kegler hvor eleverne skal stg,
sa de laver en stor firkant

2. Spillet seettes i gang med en underhdndsserv/kast af en elev fra et vilkarligt sted pd banen

3. Dumastdiden afstand fra nettet, som du magter, ndr du skal kaste bolden over nettet

4. Nar bolden er kastet/servet over nettet, roterer (flytter) du en plads i urets retning. Se hvor markeringerne (keglerne) er.
Du skal lebe helt hen til keglerne. Det samme gor alle de andre spillere p& holdet (se tegning)

5. Bolden gribes af en spiller pa den anden side af nettet, som med det samme kaster bolden tilbage over nettet til dit hold. Du
griber og kaster over nettet igen og roterer - og sddan fortsaetter spillet

6. Bolden er tabt, nar du: ikke griber bolden, kaster/server bolden i nettet eller ud af banen

7. Narbolden tabes saettes spillet i gang med et kast eller en serv

Fra 2.-3.kl. kan | have disse regler med (regler 8-13)

8. N&r du taber bolden, skal du forlade banen, - du “der” og spillet fortsaetter med 3 spillere pa banen (se pa tegning hvordan |
skal std). Nar du er "ded” skal du skiftevis hoppe 10 gange og sta pa ét ben. Du teeller til 10 mens du star pa ét ben, hoppe 10
gange osv.

9. Du kan komme ind pa banen igen (befries), nar dit hold har grebet bolden 1gang. Du ma komme ind pa banen i det ejeblik,
bolden er grebet

10. En spiller er befriet, ndr bolden gribes 1gang

11. Hvis der "der” endnu en spiller pa dit hold, inden du bliver befriet, spilles der med 2 spillere pa banen.

12. Hvis der "der” endnu en spiller inden nogen bliver befriet, spilles videre med 1spiller pa holdet

13. Hvis den sidste spiller “"der” er der ingen spillere tilbage pa banen, og det andet hold far 1 point

4 spillere 2 spillere
o O
o O
o O
[
AN\ ]
o0
3 spillere 1spiller

2.-3.klasse kan ogsa spille level 1, se regler her: httpy/uvolley.dk/8-kidsvolley/11-kids-regler
Veer opmaerksom pa, at derilevel 1spilles med 3 grebet bolde, inden man befries, og man derfor skal finde pa sma fysiske opga-
ver mens, man star og teeller til 3.
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Lektion 4:

TOM BANEN FOR BOLDE. 10 MIN.

Eleverne fordeles pd begge sider af nettet. Alle bolde fordeles p& begge sider af nettet. Brug alle de bolde | har.

Boldene skal kastes over nettet. Det gaelder om, at fa temt sin banehalvdel for bolde. Det hold, der forst far alle bolde vaek fra
banen, har vundet.

Der kan 0gsa spilles pa tid. Nar tiden er gdet teelles alle bolde sammen. Det hold, der har faerrest bolde pa sin banehalvdel, har
vundet.

@velsen/legen kan gares sveere ved, at alle bolde skal serves over nettet.
Du kan se hvordan du skal serve her: https//www.youtubecom/embed/ d0GmFkWwy8?feature=player_detailpage

SERV MED OPGAVER. 15 MIN.
Sammen i grupper pa 4, hvor man er to pa hver side af nettet. En kidsvolleybold. Q Q

To elever pa den ene side server bolden over nettet. Man bestemmer selv, hvor man vil std
pa banen, ndr man server. Har man sveert ved at serve, ma bolden kastes over.
Pa den anden side af nettet gribes bolden af en af de to elever, der er pd banen. De skal telle @
hejt hver gang, de griber en bold. Nar bolden er grebet, sendes den hurtigt under nettet til
“serverne”. Nar de tilsammen har grebet 2-3 bolde spurter alle 4 en tur rundt i hallen/salen
Derefter byttes opgave, s& det er det andet hold, der server (kaster bolden over nettet)
Man kan serve fra begge sider.
Man kan lade bolden rere gulvet en gang inden man griber. @ @
Har man mange bolde, kan man kan have to bolde i spil.

To elever p& hver side af nettet

Hver gang man har servet bolden over nettet, la2gger man sig pa maven, og makker sprin-

ger over

Bolden gribes p&d modsatte side, derefter serves, man laagger sig pa maven, makker springer over osv.
Man kan skiftes til at finde pa opgaver til hinanden.
Man kan veelge at kaste bolden over nettet i stedet for at serve.

SMASPIL. 15 MIN.
Fortseet med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold pr. gruppe. Der kan lebende skiftes makker/grupper, ved at
man pa den ene side flytter en plads mod hejre. Den sidste i raekken gar op foran, s& man bliver den ferste i raeekken

Stil jer ved siden af hinanden. Den ene kaster en bold over nettet. Den gribes og sendes hurtigt tilbage over nettet igen. Byt
plads og veer derefter klar til at modtage bolden igen

Samme som ovenover. Lykkes det at gribe bolden og kaste den videre til sin makker, som griber den, ma man give det andet
par en opgave. Feks. 10 englehop, 10 hop pa ét ben, 10 spraellemand, 10 hop sa hejt som du kan ellign.

Samme som ovenover. Grib bolden (fa fat i bolden), kast den til din makker, som griber den (far fat i bolden) og kaster den
over nettet. Leb derefter ned bag baglinjen og tilbage pa plads, og veer igen klar til at gribe/fa fat i bolden fra modsatte side
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Lektion 5:

3 OVELSER. 20 MIN
Qvelserne 1-3 laves med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold pr. gruppe.
Qvelse 1:
+ Bolden kastes frem og tilbage over nettet
« Na&rbolden er kastet over nettet, laver man armkrog med sin makker og leber en omgang rundt og bytter derefter plads.
Qvelse 2:
« Somoevelse 1, men nu stdr man foran og bagved hinanden
« Na&rbolden er kastet over nettet, vender den elev der star foran, sig om mod sin makker og springer op og giver sin makker
en "high five" og bytter derefter plads
Den elev, der star bagerst hopper op og meder sin makker, sd hejt oppe som muligt, med et "high five" og bytter derefter
plads
Qvelse 3:
Bolden kastes frem og tilbage over nettet og gribes
Den elev, der ikke griber bolden, leber ned og rerer keglen
Derefter byttes plads

Qvelse 1 Qvelse 2 Qverlse 3

e
49@

9
9

KIDS-RUNDBOLD. 20 MIN.
Sammen 8 og 8. 4 spillere pa hver banehalvdel (badmintonbane). Mindre bane hvis | er mange. En bold pr. gruppe.

Spil kids-rundbold (a' la’ finsk rundbold)

Hold 1:

Alle elever pa naer en, star pa en raekke ved baglinjen med en afstand pa ca. 2 m. En elev server/kaster bolden over nettet
og leber derefter slalom mellem eleverne pa baglinjen, som nar bolden er sendt over nettet laver spraellemand. Eleven bliver
ved med at lebe mellem eleverne (frem og tilbage), der laver spreellemand indtil det andet hold siger STOP.

Eleven teeller hver gang han/hun er kommet for enden af reekken. Efter STOP siges hej, hvor mange point man har faet.

Naeste elev server eller kaster bolden over nettet. Nar alle har servet/kastet, byttes roller med det andet hold.

Hold 2:

Stiller sig ind pa banen i “ruderform” og modtager bolden, der bliver servet/kastet fra modstanderholdet. Den elev der gri-
ber bolden/far fat i bolden, leber en gang rundt om banen mens de andre pa holdet felger efter i en lang raekke. Nar de er ndet
banen rundt, stiller de sig alle med spredte ben, lige bag hinanden, og lader bolden trille gennem alles ben, hvorefter den sid-
ste i raekken leber over p& den anden banehalvdels baglinje og siger STOP. Man skal skiftes til at veere den, der leber over pa
den anden side med bolden.

Alle roterer en plads og ger klar til at gribe bolden igen.

Nar der er sagt stop skal eleven, der har servet/kastet stoppe sit lob.

Opstilling p& banen Y
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Lektion 6:

GRIB BOLDEN 15 MIN.

Sammen 4 0g 4 med to bolde og stil jer i en firkant inde p& badmintonbanen eller et mindre afgraenset omréde. Giv hinanden
et nummer fra 1-4. Laeg evt. en flad kegle hvor eleverne skal sta. Sdledes sikres det, at eleverne kommer helt pa plads inden
ovelserne startes.

Elev nr.10g nr. 3 starter med boldene og leber ind pd midten, kaster bolden hejt op i luften, leber ud pa deres pladser igen,
laagger sig pa maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen
Elevnr.2 og nr. 4 leber mod midten og griber bolden/far fat i bolden og kaster den hejt op i luften, og leber derefter ud pa sin
plads igen, lasegger sig p& maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen
Elevnr.10og nr. 3 leber ind og griber bolden/far fat i bolden og kaster den hejt op i luften osv.
Elev nr.10g nr. 3 starter med bolden igen. Elev nr.10g nr. 3 dribler med bolden hen til elev nr. 2 og nr. 4 og leber tilbage pa
deres pladser
Elev nr.2 og nr. 4 har nu fet bolden og dribler med bolden hen til nr.10g nr. 3 og leber derefter tilbage pa deres plads
Elev nr.10og nr.3 dribler med bolden til elev nr. 2. og nr. 4 og leber derefter tilbage pa deres plads osv.

Man kan &ndre sterrelsen af firkanten, s eleverne skal lebe laengere for at gribe bolden.

3 2
'
4 @
S
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BANEN RUNDT 10 MIN.
Sammen 8 og 8 med 4 elever pa hver side af nettet. Eleverne stiller sig i en raekke efter hinanden. Alle elever starter med 10
point. Gribes bolden ikke traekkes 1 point fra. Nar en af eleverne ender p& 0, stoppes spillet og man kan starte forfra.
Bolden kastes over nettet af den ferste elev i raekken, der derefter leber under nettet og om bag raekken pa den anden side
Bolden gribes p& den anden side af den ferste elev, der hurtigt kaster bolden over nettet igen, leber under nettet osv.
Kan spilles med, at bolden ma rere gulvet inden den gribes

SPIL LEVEL 0. 15 MIN.
Sereglerilektion 3

Volleyball Danmark har lavet disse evelser, der skal vaere med til at give alle elever en god oplevelse med lege og smaspil. Du
skal kun bruge bolde + flexband el. kidsvolleynet og evt. kegler, sd alle avelser er nemme at ga til og bruge i en hver idraetsun-
dervisning eller i den understettende undervisning. @velserne er en forberedelse til Kidsvolley level 1.

Hvis | vil arbejde mere specifikt med Kidsvolley og teknikken med de forskellige volleyballslag, kan | finde ideer til lektionspla-
ner her http//uvolleydk/?-skolevolley/23-lektionsplaner2
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FIT FIRST 10 - GODT AT VIDE

Hold eje med kommende FIT FIRST 10 kurser pd dif.dk/-
aktivskole.

Bestil et eksemplar af FIT FIRST manualerne pa dif.dk/aktiv-
skole - under fanen FIT FIRST, eller hos DIF pa tif. 4326 2043

Meld dig ind i Facebook gruppen “Idraet og Beveaegelse i sko-
len” hvis du vil veere blandt de ferst, der far besked, nar der
kommer nye tilbud og inspiration fra DIF og forbundene.

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

Kontakt altid gerne en fra projektgruppen for spergsmal til
implementering og udferelsen af undervisningen og for rad om
hvordan | bedst mulig bruger FIT FIRST 20 pd netop jeres skole.
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KONTAKTLISTE PA
SPECIALFORBUNDENE

Badminton Danmark
Flemming Kjzer
flemming.kjaer@dgidk
TIf. 5164 89 34

Bordtennis Danmark

Pernille Knudsen
pernille@bordtennisdanmark.dk
TIf: 51182777

Danmarks Basketball Forbund
Anton Elsner
anton@bornebasketfonden.dk
TIf.3027 5528

Danmarks Gymnastik Forbund
GymDanmark
Info@gymdanmark.dk

TIf. 432626 01

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
DAFF

daff@daff.dk

TIf. 25772316

Dansk Atletik Forbund
daf@dansk-atletik.dk
TIf. 43262308

Dansk Automobil Sports Union
Mikkel Boyesen

mb@dasu.dk

TIf. 29 82 4107

Dansk Boldspil-Union
Tina Enestrem
tina@dbu.dk

TIf. 432622 22

Dansk Frisbee Sport Union
DFSU
info@dfsu.dk

Dansk H&ndbold Forbund
Katrine Thoe Nielsen
ktn@dhfdk

TIf.26 847173

Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
dju@djudk

TIf. 43262920

Dansk kano og kajak
Rasmus Birkkjeer Bertelsen
rbb@kano-kajak.dk

TIf. 48 8090 03

Dansk Karate Forbund

Tejs Damkjzer
info@danskkarateforbund.dk
TIf. 6014 27 80

Dansk Orienterings-Forbund
Nina Hoffmann

skole@do-f.dk

TIf. 301147 67

Dansk Rugby Union
Preben Rasmussen
pr@rugby.dk

TIf. 26 84 74 05

Dansk Squash Forbund
Saeren Lukassen
soren@dansksquash.dk
TIf. 31677677

Dansk Taekwondo Forbund
Mikkel Kester Kongsbag
udvikling@taekwondodenmark.dk
TIf. 40 47 62 35

Dansk Tennis Forbund
Tennis: Kitte Kry Bottcher
kkb@tennis.dk
TIf.20770227

Padel: Morten Hedegaard
morten.hedegaard@dgidk
TIf. 71721073

Floorball Danmark
Kim Skovholm
ksh@floorball.dk
TIf. 31702385

Triatlon Danmark

Sune Erichsen
sune.erichsen@triatlon.dk
TIf.29 28 43 04

Volleyball Danmark
Randi Fechtenburg
rfe@volleyball.dk
TIf.292958 71

Parasport Danmark
Sarah Thomsen
sth@parasport.dk
TIf.26 8477 82

289



290

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

FIT FIRST 10
PROJEKTGRUPPEN

Charlotte Sandager Aggestrup, konsulent i DIF Udvikling, leerer med speciale i brug af bevaegelse og idreet i skolen.
Arbejder med DIFs initiativer i dagtilbud, SFO og pa skoleomradet samt med trivsel i idraet for bern og unge. Har veeret
projektleder pa alle tre FIT FIRST koncepter.

csa@dif.dk, tif. 313516 66

Liselotte Byrnak, programleder for Fremtidens Idreet for Bern og Unge (FIBU) i DIF Udvikling. Arbejder med berne- og
ungeidraetten, samt bevaegelse i dagtilbud, SFO'er og skoler..
Iby @dif.dk, tIf. 22 63 45 61

Malte Nejst Larsen, Adjunkt med fokus pa fodbold og andre former for fysisk aktivitet i forhold til sundhedsfremme for alle
bern. Han lavede sin Ph.d.-afhandling omkring FIT FIRST forskningsprojektet og er nu adjunkt ved Institut for Idreet og Biome-
kanik, Syddansk Universitet.

mnlarsen@health.sdu.dk, tif. 65 50 86 41

Anders Tranberg Andreasen, konsulent i Team Danmark. Arbejder til dagligt med karriere og talenudvikling. Er Team Dan-
marks repraesentant i projektgruppen.
atan@teamdanmark.dk, tif. 22 66 52 26

Peter Krustrup, professor i Sport og Sundhed ved Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet og leder af det
internationale forskningsnetvaert Football is Medicine. Peter har arbejdet med sport som sundhedsfremme gennem 20 &r,
bade i relation til forskning, formidling, konceptudvikling og storskala-implementering. Udover FIT FIRST 10, FIT FIRST 20 og
FIT FIRST Teen, har han bidraget betydeligt til koncepterne 11 for Health, Fodbold Fitness, Fodbold for Hjer-
tet, Fodbold for socialt udsatte og psykisk sarbare og Fodbold Fitness After Breast Cancer (ABC). Hans forskning
omfatter undersegelser af kardiovaskuleaere, metaboliske og muskuloskeletale effekter af sport sammenlignet
med andre former for fysisk aktivitet og dets potentiale som forebyggelse og behandling af livsstilssygdomme.
pkrustrup@health.sdu.dk, tif. 2116 15 30

Tak til: Rosengardsskolen, Odense, og Bellahej Skole, Kebenhavn, for 1&n af mellemtrinselever.
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