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VELKOMMEN TIL

FIT FIRST TEEN

Med denne FIT FIRST Teen (FFT) effektevaluering
onsker vi at belyse hvilke sundhedsgavnlige effek-
ter der kan veere pa udskolingselever, ved hejintens
fysisk bevaegelses- og idreetsundervisning. Vi
onsker at skabe sundere bern, der trives bedre
leerer mere og har (mulighed for) nedsat risiko for
livsstilssygdomme. Derfor understettes uaviklingen
af FIT FIRST Teen manualen, med 10 ugers effek-
tevaluering pa 16 skoler fordelt i Danmark, med en
forventning om test af 1700+ udskolingselever.

FFT er en hejintens beveegelses- og idraetsundervisning, som
tager udgangspunkt i evidens indsamlet om FIT FIRST samt
omfattende national og international anerkendt forskning pa
malgruppen. Undervisningen felger anbefalingerne fra Konsen-
suskonferenceni2016 "Bern,unge og fysisk aktivitet”, lever op
tilSundhedsstyrelsens anbefalinger om malgruppens aktivitet
samt tager hejde for feerdigheds- og vidensmal i idraet. | bade
udviklings- og implementeringsfasen af FFT vil forskere og
konsulenter fra Institut for Idreet og Biomekanik fra Syddansk
Universitet (SDU), i et teet samarbejde med specialkonsulen-
ter ved Danmarks Idreetsforbund (DIF) og Team Danmark (TD),
sta for validering af aktiviteternes indhold og kvalitet. Disse
resultater vil supplere den omfattende evidens, som SDU har
indsamlet for yngre aldersgrupper (6-9-arige og 10-13-arige)
i sdvel FIT FIRST, FF10, FF20 og 11 for Health, og resultaterne vil
understotte udviklingsarbejdet med FFT.

SAMARBEJDET

| 2018 indgik DIF, TD og SDU et ambitiest idraetsfagligt samar-
bejde. Hensigtenvar, og er, at skabe det steerkeste idreetsfaglige
netveerk, hvor viden og erfaring fra forskning i bern og unges
sundhedsprofil, sammenholdt med effekter af hojintens idreet,
skal udmente sig i en aktuel og brugbar undervisning til hele
skolen. For at styrke alsidigheden, og derigennem give eleverne
en bredere idraetsforstaelse, blev samarbejdet udvidet med
forst 10 til 20 specialforbund, som alle byder ind med deres
idraetsgren pa den nytaenkende, inkluderende og hejintense
FITFIRST made i de forskellige udviklinger - FIT FIRST 10 (FF10),
FIT FIRST 20 (FF20) og FIT FIRST Teen (FFT). Det idreetsfaglige
samarbejde skal skabe en helhedsindsats til den danske skole,
hvor meningsfulde og sundhedsfremmende beveegelses- og
idreetsaktiviteter skal sikre, at en del af undervisningen bliver
brugt til hejintens interval- og styrkebaseret fysisk aktivitet.
Dettevil,udover at give sundere barn, give en reduceringibern
og unges stillesiddende adfeerd, leve op til anbefalingerne for
fysisk aktivitet og veere en motiverende faktor for at fastholde
en aktiv livsstil.

DIF arbejder malrettet, politisk savel som fagligt, for at gere
idraet og bevaegelse til en fast og veesentlige del af elevernes
hverdag i folkeskolen. Som paraplyorganisation for 62 spe-
cialforbund, hvoraf 32 af dem byder ind i folkeskolen, har DIF
desuden en stor interesse i at medvirke til at kvalificere og
udbyde tilbud og koncepter til skolerne. TD arbejder, gennem
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, hvor alle
bernkanintroduceres for en bred vifte af idraetter, som forha-
bentlig giver dem lyst tilmere og motivere dem tilidreetsfaget.
Professor Peter Krustrup og hans kolleger pa Syddansk Uni-
versitet og Kebenhavns Universitet har gennem 20 &r arbejdet
med effekten af idraet og bevaegelse pa bern og unges sund-
hed. Dette, kombineret med viden fra flere studier, som bla.
viser, at feerre spillere pa banen eger den aktive deltagelse,
skal sikre, at konceptet FFT lever op til parternes feelles ambi-
tioner og konceptets formal. FF20 og FFT er stottet ekonomisk
af Ole Kirk's Fond.

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

SKOLEN

FIT FIRST bestar af tre koncepter - FIT FIRST 10 (indskolingen),
FIT FIRST 20 (mellemtrinnet) og FIT FIRST Teen (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
FIRST Teen (2023-2025). Koncepterne er fondsstottet og der-
for gratis at deltage pa.

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

FIT FIRST

Er den ph.d, som FIT FIRST 10, 20 og Teen, kombineret med
videnfraflere 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 harinspireret tiludviklingen af hejintens oginvol-
verende idreet og beveegelse i skolen, med inddragelse af op
til 20 specialforbund.

FIT FIRST 10 er FIT FIRST konceptet udviklet til indskolingen. | 2018-2019 omsatte SDU, DIF og TD, sammen med 10 specialfor-
bund, eksisterende forskning fra bl.a. FIT FIRST og “11for Health” til en undervisningsmanual tilindskolingen. FIT FIRST 10 bestar

af 51lektionsplaner, fordelt p& de 10 idraetsgrene.

1. Badminton 4. Fodbold
2. Basketball 5. Handbold
3. Flag football 6. Judo

9. Taekwondo
10. Volleyball

17. Orienteringsleb
8. Rugby

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

FIT FIRST 20 er FIT FIRST konceptet benyttet p& mellemtrinnet. Det er udviklet med samme staerke samarbejdspartnere, der er
18 specialforbund repraesenteret, med i alt 20 idreetsgrene, og udviklingen og implementeringen er fondsstottet af Ole Kirk's
Fond. FIT FIRST 20 bestar af 67 lektionsplaner, fordelt pa de 20 idraetsgrene.

1. Atletik 6. Floorball
2. Badminton 7. Fodbold
3. Basketball 8. Feegtning
4. Bilsport 9. Gymnastik

5. Flagfootball 10. Héndbold

11. Judo 16. Squash

12. Ju-Jitsu 17. Taekwondo
13. Orienteringsleb 18. Tennis

14. Padel 19. Triatlon

15. Rugby 20. Volleyball
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FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

FIT FIRST Teen er FIT FIRST konceptet benyttet i udskolingen. Det er udviklet med samme staerke samarbejdspartnere, der er
16 specialforbund repraesenteret, med i alt 18 idraetsgrene, og udviklingen og implementeringen er fondsstettet 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 bestar af 63 lektionsplaner, fordelt p& de 17 idraetsgrene.

1. Atletik 6. Floorball 11. Kano/kajak 16. Triatlon
2. Badminton 7. Fodbold 12. Kickboxing 17. Volleyball
3. Basketball 8. Handbold 13. Orienteringslob

4. Bilsport 9. Judo 14. Rugby

5. Flag football 10. Ju-Jitsu 15. Styrketreening
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FIT FIRST FORSKNINGEN

Mange undersegelser viser, at bern og unge ikke er tilstraekke-
ligt aktive til at holde risikoen, for at udvikle livstilssygdomme
senereilivet, nede. Faktisk lever kun 26% af de 11-15-arige op
til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om mindst 60 minutters
daglig aktivitet ved moderat til hejintensitet (Sundhedsstyrel-
sen, 2019), heraf mindst 3 gange 30 minutter med hejintensitet.
Disse tal erikke tilfredsstillende, for risikoen for at udvikle kar-
diovaskulaere og metaboliske sygdomme haenger sammen
med mangden af fysisk aktivitet og kondition. Jo bedre kondi-
tion et barn eller ung har, des mindre er risikoen for at udvikle
livsstilssygdomme, som fx type 2 diabetes, senereilivet (Kon-
sensuskonferencen, 2016). Udskolingselevernes manglende
aktivitetsniveau er et faktum, og desuden er aktivitetsniveauet
faldende med alderen. Det ses, at 34% af de 11-&rige lever op
tilanbefalingerne, det tal er 24% for de 13-arige, 0g 10% for de
15-arige - de mindst aktive er de 15-arige piger, hvor kun 6%
lever op tilanbefalingerne (Sundhedsstyrelsen 2019, With-Niel-
sen & Pfister 2011).

REGELMZSSIG FYSISK AKTIVITET

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

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

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

FIT FIRST koncepterne er en undervisningsform, som:

1. skaber en inkluderende og motiverende bevaegelseskul-

tur i skolerne med sjove og alsidige aktiviteter med hoj

intensitet.

involverer og giver succesoplevelser til alle.

tager udgangspunkt i national oginternational forskning.

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

5. serger for at undervisningen meder de krav, der er til bern

og unges sundhed.

tager hejde for de faglige mal der er i idraetsfaget.
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Udover, at treening med hoj intensitet har en markant gavnlig
effekt pa den aerobe og muskulaere kondition, sa har en enkelt
session med moderat fysisk aktivitet ogsa en akut, gavnlig
effekt pa hjernefunktion, kognition og praestation i skolen hos
bern og unge (Konsensuskonferencen, 2016). Derfor anbefa-
ler vi, at eleverne har 3x40 minutters FIT FIRST undervisning
omugen,dadet er herde sundhedsgavnlige effekter er storst.
Men ogsa at énlektion omugen er bedre endingen. | forhold til
indleering, er det yderligere bevist, at den faglige praestation,
pa leengere sigt, ikke forringes selvom den fysiske aktivitet er
pa bekostning af den boglige undervisning (Konsensuskonfe-
rencen,2016). Det kunne man ydermere sei Bunkeflo projektet,
hvor eleverne kundskab i matematik og svensk forbedredes,
ved at have mere idraet og motorisk traening, pd bekostning af
stillesiddende fagtimer.

FIT FIRST undervisningen er en beveegelses- ogidreetsundervis-
ning som bygger p& hejintense aktiviteter, som skal indeholde
elementer af sprint og/eller styrketraening og pavirkning af
knogler.@velserne sikrer, at eleverne, ved aktiv deltagelse, opnar
engennemsnitlig puls pd 75% af estimeret maxpuls, hvoraf 10%
er med en puls over 90% af estimeret maxpuls. Lektionerne
varer 40 minutter og sikrer dermed, at eleverne lever op til Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger. FIT FIRST undervisningen bygger
0gsa pa forskningsprojektet “11for Health”, som benytter sig af
de samme principper omkring hej intensitet og involvering, for
mellemtrinselever.”11for Health” projektet har pavist, at elever
idenne aldersgruppe, med denne undervisningsform, kan for-
bedre den mentale og fysiologiske sundhed, samtidig med, at
elever laerer om sundhed og forbedre deres kognitive praesta-
tion (Fuller 2017, @rntoft, 2017 og Lind 2018, Madsen et al. 2020,
Larsen et al.2021). FIT FIRST Teen ovelserne tager afsaet i den
eksisterende viden der foreleegger i forhold til varighed og
hyppighed, og er derudover afprevet og vurderet pa eksiste-
rende eller nyt grundlag pa elever i udskolingen, for dermed
at sikre, at avelserne lever op til de krav, der er i en FIT FIRST
konceptet. Malingerne af intensitet i FIT FIRST Teen er udfert
pa elever pa Holte Skole og Sanderumskolen, Odense, med
Polar Pro puls- og accelerations- og GPS malere. Aktiviteterne
er livemonitoreret og resultaterne analyseret af konsulenter
ved Institut for Idraet og Biomekanik ved SDU. Udover den eksi-
sterendeviden, sd udferes der en effektevaluering p&ca. 1800
udskolingselever fra august-december 2022, hvor forskellige
sundhedsmaessige parametre testes, forat seom10ugers FIT
FIRST Teen undervisning har en positiv gavnlig effekt herpa.

GODKENDELSE AF FIT FIRST TEEN LEKTIONER 0G
OVELSER

Inden godkendelse af specialforbundenes lektionerne, har disse
gennemgdet en udferlig proces. Forbundene har forholdt sig til
enraekke krav (se "Lektionskrav” og "Qvelseskrav”) hvorudfra
de har udviklet deres idraetsgren. Qvelser er herefter god-
kendt pd eksisterende grundlag, og efterfelgende valideret pa
udskolingselever p& hh. Holte Skole, Holte og Sanderum Skolen,
Odense. S&fremt, at valideringen viste de enskede resultater,
godkendes ovelserne til manualen. Hvis ikke, s& gennemgar
ovelserne endnu en udviklingsfase.

FIT FIRST TEEN
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Lektionskrav:

1. Have 40 minutters varighed

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen

Bestd af sjove, involverende og hejintense avelser

Forholde sig til Feelles Mal i idreet

Indeholde ovelser malrettet til den virkelighed, der er i

skolerne

6. Stille kreever om et minimum af rekvisitter eller rumme for-
slag til alternative rekvisitter

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

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

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

10. Nyteenke den aktuelle idraetsgren

[SEFICEN

OQvelseskrav:

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

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

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

4. Derskalveere elementer med sprint og/eller styrketraening
og pavirkning af knogler. Sidstnavnte sikres gennem vaegt-
baerende aktiviteter og hop/landinger

Ordet "beveegelse” defineres i denne manual som aktivitet med
moderat eller hej intensitet.
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FIT FIRST TEEN

EFFEKTEVALUERINGEN

Effektevalueringen kerer i perioden august-december (uge
32-49) og omfatter 16 skoler, med over 75 klasser fordelt i
hele Danmark. Effektevalueringen skal klargere hvilke sund-
hedsmeaessige effekter FIT FIRST Teen undervisningen har
pa udskolingselever, om undervisningsformen motiverer ele-
verne og hvorvidt laererne kan meerke en effekt af 10 ugers FFT
undervisning tre gange om ugen. Der indgar 12 effektevalue-
ringsskoler og fire kontrolskoler,og evalueringen er underlagt
forskellige krav til skolerne.

FIT FIRST TEEN EFFEKTEVALUERINGSSKOLE

Effektevalueringsskolerne (ES) skal:

1. gennemfere 30 FIT FIRST Teen lektioner p& de 11uger (inkl.
efterdrsferie) mellem pre- og posttest.

2. underviseitre lektioner pr.uge.

3. notere viden og erfaringer ved s& mange lektioner som
muligt.

4. forefraveer og fraveersarsag for alle elever, i alle lektioner.

Det ervigtigt, at lektionerne ikke er samme dag, og der ma hojst

vaere tolektioner pa hinanden efterfelgende dage. Fx “tirsdag,
onsdag og fredag” eller “mandag, onsdag og fredag”. Alle ES

Skolernes testdatoer (ES lilla, KS gul)

veelger fritimanualen, hvilke 30 lektioner der undervisei, men
skal gerne variere mellem forbundene. Manualen vil veere til-
gaengelig online og ES vil fa udleveret et fysisk eksemplar ved
pretest. Efter endt posttest ma skolerne frit bruge FIT FIRST
Teen undervisningen.

FIT FIRST TEEN KONTROLSKOLE

Kontrolskolerne (KS) skal:

1. ikke e&ndre i skema eller aktivitetsniveau mellem pre- og
posttest.

2. serge for at deres hverdag forbliver som hvis de ikke var
med i forskningen.

3. forst efter posttest undervisei FIT FIRST som de har lyst.

Efter endt posttest er der ingen krav til hvordan eller hvornar
KS placerer FIT FIRST Teen undervisningen, og KS kan herefter
frit veelge imanualen, og underviseide lektioner der giver bedst
mening for deres skole/elever. Manualen vil veere tilgaengelig
online og KS vil fa udleveret et fysisk eksemplar ved posttest.

Skolens navn Navn Klasser Dato pre Dato post
1. Vemmelev skole Bjarne Keer 6 Uge 34 - tirs-ons Uge 46 - tirs-ons
Uge 36 - ons-fre Uge 48 - ons-fre
3. Hundested Skole Skafte Herskind 3 Uge 37 - tors-fre Uge 49 - tors-fre
4. Herlev Byskole afd. eng Bjern Maller 3 Uge 32 - fredag Uge 44 - torsdag
5. Adalens skole Heidi Christensen 4 Uge 34 - tors-fre Uge 46 - tors-fre
Uge 35 - ons-fre Uge 47 - ons-fre
7.Vestervangskolen Sara Emborg 3 Uge 36 - mandag Uge 48 - mandag
8. Havdrup skole Janne Juhl 2 Uge 32 - torsdag Uge 44 - torsdag
9. Bjergmarkskolen Mark Strudal 16 Uge 33 -man-tors Uge 45 - man-tors
10. Vestergdrdsskolen Michael Haar 2 Uge 37 - tirsdag Uge 49 - tirsdag
Uge 37 - onsdag Uge 49 - onsdag
12. Herningvej skole Thomas Rygh 2 Uge 37 - mandag Uge 49 - mandag
13. Trekloverskolen Christian Rodbjerg Jensen 9 Uge 35 - man-ons Uge 47 - man-ons
14. Rosengardskolen Bibi Lindegaard 3 Uge 34 - mandag Uge 46 - mandag
Uge 36 - tirsdag Uge 48 - tirsdag
16. Bogense Skole Daniel Jais Hansen 2 Uge 33 - fredag Uge 45 - fredag
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TESTPROCEDURE

Ved pre- 0g posttest vil vi gennemfere en raekke test pa ele-
verne. Testene er de samme bade pre og post, og det er vigtigt,
at de foregar pa stort set samme made bade til pre- og til post-
test. Eryoyo-testen fx udfert kensopdelt til pretesteniaugust,
sd skal den ogsa udferes kensopdelt til posttesteninovember.

Det ervigtigt at testdagen er fleksibel og at | kan rykke rundt med
alle klasser hele dagen.

SDU kommer med konsulenter og udstyr. Laererne forventes
at veere til radighed for de ventende elever og til smdopgaver
itestningen. Derudover er der en raekke praktiske ting skolen/
leererne skal serge for pa dagen, hvilket er beskrevet i de fol-
gende testbeskrivelser.

BLODTRYK

Formal: at m&le elevens blodtryk (BP).

Udstyr som skolen skal st for: et lokale som er roligt, og
gerne kunne merklaegges. Yogamatter, taepper eller lignende,
som eleverne kan ligge pa.

Selve testen: Klasseninddelesitre grupper.Denferste gruppe
elever (ca. 8) ligger sig pd matterne, far pafert BP apparatet
og far foretaget en provetagninger, s& de kan maerke, hvordan
manchetten strammer om armen. Herefter skal de slappe af i
otte minutter (ligge stille pa ryggen, med strakte ben,armene
ned langs siden/pd hofterne og ingen snak). Nu starter den
egentlige BP provetagning. Apparaterne teendes pd samme
tid, og der méles to gange. Det er vigtigt, at eleverne forbliver
i ro ved begge malinger.

Obs.: eleverne skal have manchetten pa venstre overarm, pa
huden, taet pd skulderen. Derfor skal de have en los treje pa,
som kan tages op til skulderen, eller en treje, hvor de pa anden
vis kan whave armen fri.

MALING AF VEGT, FEDTPROCENT 0G MUSKELMASSE
Formal: at m3le elevens kropssammensaetning.

Udstyr som skolen skal sta for: et lokale, og et venteom-
rade til de andre elever.

Selve testen: Eleverne tagesind enkeltvis. De skal have bare
taeer, og vil blive bedt om at stille sig op pa vaegten. Herefter
daekkes displayet til, s eleverne ikke kan se deres resultater,
0g vaegten startes. Eleven bliver bedt om at ga ned, og vaek
inden resultaterne noteres af testeren.

BALANCETEST

Formal: at male elevens balanceevne, koordination og
muskelstyrke.

Udstyr som skolen skal sta for: et lokale.

Selve testen: Selve testen skal laves uden sko, pé bare teeer/
strempesokker, pa gulvet. Testen udferes pa begge, forst det
venstre, sa det hejre. Eleven finder balancen pa det ene ben,
har vaegten pé hele foden og dbne gjne. Haenderne er placeret
pa hofterne, og det ben der ikke balanceres pg, seettes foden
op paindersiden af modsatte knae - se billede.

N&r eleven har balancen, sa leftes haelen fra underlaget og
tiden starter.

Tiden stoppes hvis:

1. heelenrerer gulvet igen.

2. standfoden flytter sig.

3. handerne forlader hoften.

4. foden, som er pd indersiden af modsatte knae, forlader
kneeet.

5. eleven mister balancen.

STAENDE LAENGDESPRING

Formal: at m&le elevens muskelstyrke.

Udstyr som skolen skal st for: et lokale (gerne hal), en

startlinje og et maleband.

Selve testen: Selve testen ma udferes i sko eller bare taeer.

Alle elever har to forseg og begge resultater noteres. Eleven

skal hoppe sé langt denne kan, pa samlede ben og lande uden

at veelte/tage et ekstra skridt/mv. Testen foregar ved at:

1. eleven placerer begge fedder taet pa linjen, uden at rere
denne.

2. tager begge heaenderisiden, lige ved hoften.

3. elev gar ned i hoppeposition, og star her, mens testeren
teeller til 2. Dette gares for at undga forspaending.

4. eleven hopper afsted fra denne position.

Resultatet noteres nar eleven lander pd samlede ben, uden at
beveaege sig yderligere, haenderne ikke har sluppet hofterne.
Sker dette ikke, s far eleven et forseg mere med det samme.

11
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YO-YO TEST
Formal: at méle elevens aerobe fitness.
Udstyr som skolen skal st for: hal/fodboldbane, kegler,
maleband, afspilningsudstyr til lydfil.
Selve testen: Der markeres en bane som vist pa figur 1. Start-
linjen er reekken ved den markerede kegle. Inden selve testen
startes, skal eleverne prove-lebe de ferste fire omgange (niveau
5.1til 11.2), for at sikre, at alle har forstdet testen. Dette bade
ved pre- og posttest. Lydfilen styrer, via bip-lyde, hvornar ele-
verne skal starte, vende og stoppe. Labet er som felgende:

1. Eleverne starter ved mallinjen.

2. Ved forste bip starter de deres lob, og timer det, sd de er
ved vende-keglen p& andet bip.

3. Ved tredje bip skal elev veere ved/over startlinjen igen.

4. Herefter er der en aktiv restitutionsperiode pa 10 sekunder,
hvor eleverne skal runde 4 m.keglen, vende tilbage til start-
linjen og vente pa et nyt startbip. Det er vigtigt, at eleverne
udnytter pausefeltet, da de hermed undgar at bremse for
meget op.

5. Hastigheden stiger for hvert gennemlob (dette styres af
lydfilen).

4M

6. Fuldferer man ikke et gennemleb, enten ved ikke at na
vendekeglen inden andet bip, eller ved ikke at nd ind over
startlinjen inden tredje bip, s& far man en advarsel (gult
kort).

7. Andengang manikke nar en af de ovenstaende er man ude
af lebet (redt kort).

8. N&r man ikke tilbage, inden de andre starter naeste lab (fx
hvis snerebdndet gik op), sa er det ikke tilladt at deltage
mere (redt kort).

At time lebet korrekt: Det er vigtigt, at eleverne forseger at
time deres lob, sa det passer til bippene, da de hermed vil dis-
ponere lobet korrekt. Laber de for hurtigt mellem keglerne (og
fx star stille ved vendekeglen og venter pd andet bip), sd opnar
de ikke en korrekt brug af kroppens ressourcer.

Resultatet: erdensamledetilbagelagte distance, indtil eleven
ikke kan felge bippene laengere. Er en elev startet omgangen,
og har gennemfert de ferste 16 m, sd regnes omgangen med
i resultatet. Det niveau lydfilen er ndet til, nar eleven udgar, er
det resultat der noteres.

1M

Figur 1. Opstilling af yo-yo test
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AUTOMOBIL

AUTOMOBIL  —=<ics,

Motorsport forudsaetter, ligesom de fleste andre sportsgrene,  LAERINGSMAL FOR LEKTIONERNE
at udeveren har en hej fysisk styrke og en god kondition.Har ~ Fysisk traning
man provet at kere gokart en halv time, er manikkeitviviom, <+ Eleven kan udfere ovelser med udgangspunkt i
at mave, ryg, skuldre og arme, har veeret pd hardt arbejde med traeningsprincipper.
at kontrollere karten.
Samarbejde og ansvar
| motorsport arbejdes der, foruden den tekniske traening pd +  Eleven kan samarbejde i idraetsaktiviteter.
banen, derfor med treening inden for fem grundtraningsom-
rader og med principperne for ATK (Aldersrelateret Treenings ~ Kropsbasis
Koncept). Den fysiske treening kan med fordel understeottes + Eleven kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser.
med teoretisk viden om traening og anatomi. DASU udgavi2019 -+ Elevenharvidenom kroppens spaending, balance, holdning
et tvaerfagligt materiale til projektet "Hestekraefter - motor- og form.
sport pa skoleskemaet” malrettet udskolingen. Materialet
indeholder et fyldigt undervisningsforleb til bl.a.idraet, og kan
downloades gratis pa:
https://www.dasu.dk/om-dasu/hestekraefter-motorsport-
paa-skoleskemaet/#/undervisningsmateriale

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

Lektion1 Lektion 2 Lektion 3
Treen som racerkereren Fitness-fabrikken: arme, ryg Fitness-fabrikken: nakke og Fitness-fabrikken: core og
Kevin Magnussen 0g nakke skuldre samarbejde
Fart over feltet Andersen test (kondition) Kravle/krabbe-stikbold Mekaniker pd overarbejde
Konkurrence Corerally Drifting-stafet Reaktionsevne
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FITNESS-FABRIKKEN: ARME, RYG 0G NAKKE

Tid

Beskrivelse af avelsen

Materialer

Variationer

15 min

Dette er en cirkeltraening, med fire forskellige
ovelser, der treener styrke i arme, ryg og nakke.
« siddende row

foroverbojet row
« dynamisk planke

armbaojninger med makker

@velserne udferes som cirkeltraning, med
1 minut til hver evelse, 20 sekunders pause
imellem avelserne og to minutters pause
mellem hver runde. Underviseren styrer,
hvornar der skiftes. Se bilag 3

Fitness elastikker.

Der kan benyttes cykelslangeri ste-
det for fitness elastikker.

Hvis der enskes mere kontinuitet og
mere hyppige skift mellem evelser,
kan cirkeltraeningen laves med 10-20
gentagelser pd hver evelse i stedet
for 1minuts intervaller.

ANDERSEN TEST (KONDITION)

10 min | Andersen-testen er en lebetest, der tester @velsen kan laves bade
elevernes kondition. Eleverne leber frem og til- inde og ude og kreever
bage mellem stregerne. Ved hver vending skal etareal pdcirka20x 20
eleverne saette foden pa stregen og rere gul- meter.
vet med handen. Eleverne leber i 15 sekunder
og holder pause i 15 sekunder. Testen varer Banen skal veere 20 m lang
10 minutter, og eleverne skal lebe i et tempo, og markeres med en streg
sd de foler at de er helt udmattede efter de 10 i hver ende.
minutter.

1stopur/mobil til

Noteringsark og beregning af kondital kansesi | underviseren.
slutningen af FIT FIRST Teen automobil.

CORE-RALLY

15 min | denne core-udfordring, seettes en forhin- @velsen kan laves bade Keres der indenfor, kan eleven i tril-

dringsbane op péa graesset eller i hallen. Banen
behever ikke at veere lang, men skal indeholde
en masse forhindringer, badde nogle man skal
omkring og over.

Klassen delesihold & seks elever. To elever fra
hvert hold danner en trilleber (rally-bil), som
skal gennemkere banen. Holdene kan enten
saettesigang samtidig, eller med 5 sekunders
interval. | start/pit-stop-omradet skiftes der
kerere. De ventende deltagere pa hvert hold
udferer en pauseovelse fra bilag 1

inde og ude og kreever blot
plads til at danne en stor
cirkel.

Rekvisitter som kan bru-
ges til forhindringer:

« Kegler

+ Stepbaenke

+ Beaenke

+ Kilematter

leberen evt. have haenderne pé et
kleede eller viskestykke, som s gli-
der rundtimellem forhindringerne.

15
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Lektion 2

FITNESS-FABRIKKEN: NAKKE 0G SKULDRE

Tid

Beskrivelse af avelsen

Materialer

Variationer

10 min

Dette er en cirkeltraening, med 4 forskellige
ovelser, der treener styrke i nakke og skuldre:
+ nakkebaejning med bold

walkouts
+ nakkebaejning med elastik

burpees
Se bilag 2 for beskrivelse af avelserne.

Qvelserne udferes som cirkeltraening, med
Tminut til hver avelse, 20 sekunders pause
imellem evelserne og to minutters pause
mellem hver runde. Underviseren styrer,
hvornar der skiftes.

Skumbolde og
fitnesselastikker.

Der kan benyttes cykelslanger i ste-
det for fitness elastikker.

Hvis der enskes mere kontinuitet og
mere hyppige skift mellem evelser,
kan cirkeltraningen laves med 10-20
gentagelser pd hver evelse i stedet
for 1minuts intervaller.

KRAVLE / KRABBE STIKBOLD

15 min Spillet foregar som normal stikbold, dog med @velsen kan laves bade Der kan spilles med flere skumbolde,
denregel, at man skal kravle eller krabbe sig inde og ude, og kraever sd intensiteten stiger.
rundt (underviseren veelger). Denne udfordring | samme plads som et
gor spillet lidt sveerere, og tvinger eleverne til klassisk stikboldsspil. Der kan spilles i teams, sa de enkelte
at arbejde statisk med deres core-muskulatur pa samme team ma arbejde sam-
(spaending i kropsstammen). Den eneste regel 1-5 skumbolde. men. En befrier kan pd den made ske
er, at eleverne skal have mindst tre lemmeri ved, at en teammakker og den dede
gulvet samtidig. Der ma gerne undviges ved at spiller skal lese en fysisk evelse sam-
rulle rundt. Bliver man ramt, tager man 5 arm- men. Det kraever samarbejde og
straekkere, mavebejninger og rygstraekkere. overblik.
Man har helle, ndr man laver fysiske evelser.

DRIFTING STAFET

15 min Eleverne deles op i grupper, med 2-4 elever pr. Idreetshal med glat guly, Antallet af slalomkegler kan varieres.

hold. Hvert hold skal dyste pa hver deres bane.
Banen opstilles med en startkegle, 8 slalom-
kegler og en pit-stop/vende kegle.

Eleverne pa holdet g&r sammen to og to. Den
ene elev seetter sig pa handklaedet/taeppefli-
sen og lefter sine ben. Den anden elev traekker
nu den siddende elev, sa denne drifter/slider
igennem slalom-keglerne ned til pit-stop/ven-
dekeglen. Her skifter eleverne plads, sa den der
sad, nu er den der traekker. Rammes en kegle
under lebet, skal denne seettes pa plads, for der
kan vendes. Det betyder, at de to elever ma ori-
entere sig og rette kegler,inden de bytter.

De ventende deltagere pa hvert hold udferer
en pauseovelse fra bilag 1

delt opien aflang sta-
fet-bane pd 2*20 m.

10 kegler (eller 20, hvis der
laves to 2*20 baner).

1handklaede eller teeppe-
flise pr. hold.

For at fa mere intensitet pa styrke-
delen, for eleven pa handklaedet/
taeppeflisen, kan der stilles krav om,
at denne elev skal have armenei
vejret og strakte ben. Omvendt kan
eleven holde under I&rene, hvis en
lettere udgave enskes.



Lektion 3

FIT FIRST TEEN
AUTOMOBIL

17

FITNESS-FABRIKKEN: CORE 0G SAMARBEJDE

Tid Beskrivelse af ovelsen

Materialer

Variationer

15 min Dette er en fysisk traening med tre evelser, med
fokus pd balance, corestabilitet og samarbejde.
Qvelserne laves to og toi 1Tminut til hver eley,

inden der byttes i makkerparret.

+ Hold balancen: Den ene elev (A) ligger pd alle
fire, med knaeene havet 5-10 cm. over jor-
den, s& kun haender og fedder er i gulvet. Den
anden elev (B) skubber nu fra alle sider pa
elev A, som skal forsege at holde sig stabil, og
ikke miste balancen.

+ Ned og lig: Eleverne holder hinanden i handen
med et handledsgreb. Elev A star med sam-
lede ben og elev B star med bredstdende ben.
Elev A laegger sig nu stille ned med hjeelp fra
elev B. Elev A mé ikke flytte sine fedder. Elev B
hjeelper, og husker, at det primaere muskelar-
bejde skal ske i ben- og ballemuskler. Nar elev
Aer hjulpet ned at ligge, skal han/hun ogsa
hjeelpes op igen. Gentag evelsen og byt.

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

Qvelserne kan laves bade
inde og ude.

En bled madras (kan
udelades).

Kan laves som cirkeltraening med
10-20 gentagelser af hver avelse.

MEKANIKER PA OVERARBEJDE

10 min Hele klassen skal ligge i planke, pa en lang raekke,
og agere biler. Der skal ca. veere en menneske-
leengdes afstand mellem hver af elevernes
skuldre. Bilernes plankeposition skal variere, s&
hver anden std i lav planke pd albuerne, og hver
anden i hej planke pa strakte arme (s der er
mulighed for at kravle under). Eleven bagerst

i reekken agerer nu mekaniker, der skal tjekke
bilernes undervogn og overflade ved at komme
igennem hele reekken af biler. De lave biler (lav
planke) hopper mekanikeren over med sam-
lede fedder, og de heje biler (hej planke) kryber
mekanikeren under s& lavt, at maven far kontakt
med gulvet. Nar mekanikeren har tjekket alle
biler, leber han/hun 1gang rundt om reekken af
biler i hejt tempo og laegger sig nu forrest i raek-
kenien hajeller lav planke. Den elev, der nu er
bagerst i raekken, starter nar den ferste mekani-
ker er kommet over/under tre biler.

@velsen kan laves bade
inde og ude, og kraever
plads til, at eleverne kan
liggeiplankeposition pa
en lang reekke.

Der kreeves ingen
rekvisitter.

Elevernei plankeposition kan vari-
ere deres positioner lebende. Der
kan ogsa indtages en sideplanke i
enten hoj (strakt arm) eller lav (pa
albuen) position, sa flere muskel-
grupper aktiveres.

REAKTIONSEVNE

15 min I makkerpar af to, skal eleverne teste deres reak-
tionsevne. Lav en firkant med 4 kegler i samme
farve og 1kegle i midtenien anden farve. Der
skal veere ca. 3 meter mellem hver kegle. Giv hver
kegleihjernerne er tal fra1-4. Den ene elev star-
ter med at veere i firkanten med udgangspunkt
ved keglen i midten. Makkeren er uden for firkan-
ten og skal guide ved at sige et tal 1-4, hvorefter
elevenifirkanten s hurtigt som muligt skal nd
hen til den kegle, rere den med handen og na
retur til centerkeglen.

For hver gang makkeren uden for firkanten siger
et tal, skal han/hun lave 1englehop, for der ma
siges det naeste tal. Der konkurrereres altsd i
makkerpar mod de andre makkerpar. | skal sam-
men teelle, hvor mange kegler med det rigtige tal,
eleven i firkanten nar ud til pa 2 minutter.

Underviseren tager tid, og efter 2 minutter byt-
tes der roller i makkerparret. Efter 4 minutter kan
der laves nye makkerpar.

Qvelsen kan laves bade
inde og ude.

5 kegler/toppe pr. makker-
par (4isamme farve og 1i
en anden farve).

1stopur/mobil til at tage
tid.

Qvelsen for eleven, der ikke eri
firkanten kan varieres. Feks. kan
eleven lave burpees i stedet for
englehop, hvis der enskes ekstra
intensitet.
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HESTEKRZAFTER LOBET

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer Variationer

10 min Eleverne gar sammen 2 og 2 og skal nu dyste Kegler Se hvor mange point klassen kan
mod hinanden i forskellige lebeavelser. Den samle sammen, pa tid.

ene elev starter med at lebe normalt 45 sek.
Formalet er at indsamle s& mange point som
muligt. Pointene indsamles ved at leberen,
leber ud til forskellige afmeerkninger (kegler)
dender er leengst vaek giver flest point (1,35
point). Mens ens makker, noterer hvor mange
point man far. Der lobes 5 forskellige runder.
Vinderen er den der har samlet flest point efter
sidste runde.

Runde 1: Normalt leb

Runde 2: Bagleens leb

Runde 3: Sidelens leb

Runde 4: Leb/hop pa et ben

Runde 5: Bear crawl (bade haender og fedder
skal veeret i gulvet ndr man bevaeger sig frem)




Bilag 1- Pause / venteovelser

- Sma hop pa stedet -
- Sprellemand -
- Skihop -
- Englehop -
- Lunges (fremad/ til siderne /bagud) -

Bilag 2: Traening af nakke og skuldre

1. Nakkebojning med bold
Sta med front mod vaaggen og placer boldeniansigtshejde.
Treek hagenind og pres panden mod bolden. Samtidig bejes

hovedet lidt frem. Bevaegelsen skal foregd everstinakken. 3.

Vend roligt tilbage til udgangspositionen og bentag.

2. Walkouts
Med fedderne fladt i gulvet placeres haenderne teet pa
fedderne i gulvet, sa det straekker i baglaret. Ga med dine
haender vk fra fedderne, mens benene holdes lige, indtil
du starien hejplankeposition.G& derefter tilbage med dine

Bilag 3: Traening af arme, ryg og nakke

1. Siddende row

- Siddende med naesten strakte ben og elastikken rundt om
fedderne.Imens udgangsstilling holdes, bejes og straekkes
armenei et roligt tempo.

2. Dynamisk planke -
- Startienhaejplankeposition pa haenderne og skift position
til en lav planke pa albuerne samtidig med at hofte og ryg
holdes lige og der spaendes op i coren. Skift fra hej til lav
plankeien kontinuerlig bevaegelse

3. Foroverbojet row
- Stad med fodbalderne pa elastikken. Boj dig forover med

FIT FIRST TEEN
AUTOMOBIL

Squats
Jump squats
Twisters
Heje knae
Heelspark

hander mod fedderne, samtidig med at du holder spaen-
dingenicoren.

Nakkebejning med elastik

Bind en elastik fastienribbeihovedhejde. Stil dig med ryg-
genmod ribben og saet elastikken pd panden. Traed et skridt
frem, sd elastikken spaendes ud, og bej hovedet frem og til-
bage.Bevaegelsen skal foregd everst inakken.Samme ovelse
laves 0gsad med siden til, hvor elastikken saettes rundt om
hovedet over aret, og hovedet bojes til siden. Gentag avel-
sen til den anden side 0gsa.

. Burpees

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand. Leen dig forover
med bejede ben, seet haenderneigulvet og hop bagud med
fedderne, sa du starien hejplanke.Bejiarmene, sa brystet
rorer gulvet. Straek armene, og hop frem med fedderneigen.
Hop eksplosivt opiluften og direkte nedien plankeigenog
start forfra.

knaeene let bejede. Sno elastikken rundt om handerne, sa
den er stram, nar dine haender er i knaehojde. Traek albu-
erne op langs siden og tilbage til startposition igen.

. Armbejninger med makker

Sammen med en makker ligger den ene pa ryggen og den
anden makker star op med et ben p& hver side af makkerens
hofte og let bejede ben.Med et fast greb i strakte underarme
haever makkeren pa gulvet sig nu sd langsomt som muligt
mod makkeren ved at beje armene og saenke sigigen. Hofte
og knae skal holdes lige og strakte under beveegelsen.
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BADMINTON

KZRE SKOLELZRER - VELKOMMEN TIL FIT FIRST
TEEN BADMINTONLEKTIONERNE

Badminton er en teknisk idreet, hvor elevernes motorik, samt
evnentil at hjeelpe hinanden med at dygtiggere sig, udfordres.
Et godt samarbejdetimellem eleverne er essentielt foren god
oplevelse, hvilket primeert vil komme til syne gennem forskel-
lige parevelser og konkurrencer. Det er vigtigt at snakke med
eleverne om, hvordan de samarbejder, viser hensyn og fairplay,
samt har forstaelse for hinandens evner. Desuden vil eleverne
gradvist fa viden om specifikke fagtermer og laere forskellige
badmintonbeveaegelser.

LEKTIONSINDHOLD

P& de folgende sider finder du seks lektioner. Hver lektion
bestar af:

Opstart ogleg

Badmintonteknik

Fart over feltet med fjerbold og ketsjer

Konkurrence og smaspil

IR

MW oN

@velserne er organiseret sdledes, at ovelse 1typisk foregar i
grupper rundt omihallen.@velse 2 og 3 foregar pa badminton-
banenenteniparellergruppe afire elever, dvs.to par sammen,
sd ovelsernekanforklares mens eleverne er pa banerne. @velse
4 er konkurrencer, hvor eleverne kan byttes rundt imellem
hinanden og opleve et godt feellesskab mens de konkurrerer.

VARIGHED

Der skal afsaettes ca. 10 min til hver evelse. Det anbefales
lobende at vurdere elevernes motivation, aktivitetsniveau og
gleede ved ovelsen. Derfra tilpasse om der skal bruges mere
eller mindre tid p& den enkelte evelse.

MAL

Lektionerne er bygget op, sd eleverne leerer badmintonspillet
via samarbejdsevelser og sma konkurrencer, hvoraf de fleste
er med ketsjer og fjerbold. Malet er, at eleverne oplever hoj
intensitet, progression og sterst mulige badmintongleede ved
hjeelp af stor alsidighed i avelserne. Til hver evelse finder du
2-3 variationsmuligheder, sd ovelserne kan tilpasses elever-
nes motoriske, fysiske og badmintonmeaessige faerdigheder.

4 BADMINTON
DANMARK

MATERIALER

Der er stor forskel pd, hvad der er af behov for af materialer i
ovelserne, hvorfor der til hver lektion er en liste med de ned-
vendige materialer. Optimalt er der en ketsjer til hver elev
ligesom de har mulighed for at anvende en fjer-/plastikbold
med fornuftig kvalitet. Hvis der ikke er en ketsjer til hver elev
ma eleverne lebende bytte.

De fleste evelser foregar pd en badmintonbane, hvis det ikke
ertilgeengeligt anbefales det at lave improviserede baner feks.
ved hjaelp af kegler.

FALLES MAL
Badmintonlektionerne er udviklet s& de understotter falles
mal. De vigtigste er:

Alsidig idraetsudoevelse

1. Eleven harvidenom kroppens spaending, balance, holdning
og form

2. Elevenkanfastholdekoncentrationogfokusiidreetsudevelse

Idraetskultur og relationer

3. Eleven kan samarbejde i idreetsaktiviteter

4. Eleven kan mundtligt og skriftligt anvende fagord og
begreber

5. Elevenkanvurdere samspillet mellemindivid og feellesskab
i idreetsaktiviteter.

OPMZRKSOMHEDSPUNKTER:

Vaer opmeerksom pa at alle evelsesbeskrivelser ogillustratio-
ner tager udgangspunkt i en hejrehandet

Der vil blive anvendt badmintonfagtermer, hvorfor der for
lektionsplanerne er en side med illustrationer af de vigtigste
badmintontermer og omrader pa banen.
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Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Opvarmning Det brand-varme | Dagbogsleb Vip, body-guard Spil1-2ileb Boldkaos med Foelg lederen
greb og lejemorder baghandsserv
Badminton-teknik Vandbal- Ror ved nettet Sammen-spil Netkamp med Saksen Ninjatraening
lons-kamp og opsamling med en ketsjer under- handsslag
Fart over feltet Tonserkamp Two Balls 6 Samle bolde Veelte bolde Double pa
dags- jonglering halvbane
Konkurrence Rundt om nettet China Rundt om Kom af med Pokerton Vind flest
og sméspil reekken boldene kampe - alle
mod alle
BADMINTONBEVAGELSER BADMINTONBANE

Afstand mellem
albue og krop

Frimaerke
Sidegreft

Stemskridt

Forspaendingsbevaegelse

GREB 0G KETSJER BEGREBER

Fjernbetjeningsgreb
(Baghandsgreb)

Lost greb
(Blgdkogt aeqg)
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4
Do

Groft - Forbane

Goddag-greb

(Forhandsgreb)

0 X

Double sidelinje

Single sidelinje

Baglinje

Anden servelinje

Rotation i underarm
(Vinduesvisker)
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion1

DET BRANDVARME GREB

Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
Pr.par: 2 ketsjere 0g 10 fjerbolde

0-10 Formal Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

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

At eleven eribeveeg-
else hele tiden uden det
bliver for hurtigt dvs. for-
spaendings-beveegelsen
ikke kan udferes korrekt.

« Favarmeikroppen, mens elever ever de
grundlaeggende beveaegelser: korrekt greb,
rotationiunderarm, forspaendingsbevae-
gelse og stemskridt

« Opleve succes ved at ramme en fjerbold
mange gange

« Skifte greb mellem forhandsgreb og
baghandsgreb

Beskrivelse:

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

Eleven, der ever sig, starter med parallelle fod-
der og traeder herefter skrat frem i stemskridt
pa hejre ben (for hejrehdndede, modsat for
venstrehdndede), slar til fjerbolden og bevee-
ger sig tilbage til startpositionen. Der skiftes
hele tiden mellem bag- og forhandssiden. Gre-
bet er brandvamt og derfor er der fokus pa at
skifte grebet mellem hvert slag og holde lost.
Det er mindre vigtig hvor fjerbolden ryger hen
Efter 5-10 fjerbolde skiftes der, sa eleven der
har kastet fjerbolden skal ave sig.

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

Justeringsmuligheder:

« Gor ovelsen lettere ved at give eleven god
tid mellem hvert slag evt. sld 2-3 slag i treek i
den samme side.

» Gor ovelsen sveerere ved at eleven skal

skyde fjerbolden sd makkeren kan gribe den.
Se ovelsen: Diamantjagt pa dgidk/badminton/
oevelser

+ Ger ovelsen sveerere ved at makkeren ma
kaste fjerbolden i sammen side to gangei
traek, sd eleven ikke ved fra hvilken side fjer-
bolden kommer.

-
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VANDBALLONSKAMP

10-20

Vaer opmaerksom pa:

Hjaelp begge elever med
at fa succes ved at finde
et passende tempo, hvor
der bdde er fart pd og
teknikken er korrekt.

At opfordre ele-

ven der kaster til at
kaste bade under- og
overhdndskast.

Juster afstanden pa
keglen og boldens pla-
ceringiforhold tilom
der enskes lavere eller
hejere intensitet.

Formal:

« Treene forskellige mader at kaste pa, som lig-
ner slagbevaegelse i badminton

« Have det sjovt med at kaste og skyde til fjer-
boldenien evelse med hej intensitet

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor en leber og kaster fjer-
bolde over nettet, som makkeren pé den anden
side, skal sla tilbage med ketsjeren. Der pla-
ceres 10 fjerbolde pa den ene side af nettet

pa baglinjen, ved eleven uden ketsjer. Eleven
henter en fjerbold ad gangen og leber frem til
forreste servelinje og kaster fjerbolden. Makke-
ren pa den anden side returnerer fjerbolden og
leber rundt om en kegle og er klar til at retur-
nere naeste bold.

Eleverne skifter hurtigt roller, nar de 10 bolde
er kastet og “sldet " tilbage.

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

Justeringsmuligheder:

+ Gor ovelsen lettere ved, at fierbolden skal
kastes til eleven med ketsjerens baghdnds-
side omkring forreste servelinje.

+ Begge elever har en ketsjer, sa eleven der
kaster, i stedet skal serve en baghandsserv.

« Somgruppeovelser. To elever kaster/ ser-
ver fjerboldene, mens to andre returnerer
fjerboldene. Der anvendes en hel badmin-
tonbane og 20 fjerbolde.




FIT FIRST TEEN
BADMINTON

TONSERKAMP
Tid Leg/@velse
20-30 Formal: Materialer:

Vaer opmaerksom pa:
+ Begraenset pause mel-
lem duellerne.

+ Inddel eleverne efter
niveau, sa alle feler de
kan veere med.

» Konkurrence mod hinanden med hoj
intensitet
» Arbejde eksplosivt

Beskrivelse:

En fjerbold er placeret under nettet. To elever
ligger pa hver deres baglinje pa en halvbane.
Eleverne teeller sammen ned fra tre, hvorpa de
lober om kap - tonser - efter fjerbolden. Ele-
ven der far fjerbolden server en opadgdende
serv s& hurtigt som muligt. Eleverne spiller nu
en normal duel pa halv bane. Nar duellen er
afgjort, placeres fjerbolden igen under nettet
og en ny duel startes.

Efter 2 - 2%2min. stopper underviseren ele-
verne. De elever med flest point rykker en
halvbane til den ene side, og eleverne med feer-
rest point rykker en halvbane c
Undtagen de to elever som sta
nerne og har tabt/vundet.

Pr.elev: 1ketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

Eleverne kan ligge laengere vaek, evt. ved
bagveeggen.

Eleverne foretager en armbejning inden de
ma lebe mod bolden.

Eleverne er sammen fire og fire, med hurtig
rotation efter hver duel. Der kan her nejes
med 1ketsjer pr.2 elever.

RUNDT OM NETTET

30-40 min

Veer opmaerksom pa:

At derikke gar konkur-
rence i den, s eleverne
glemmer at samarbejde.

+ Atdetikke erden samme
elev der far bolden til at
gd ded. Prev at justere
raekkefelgen af eleverne.

» Atkomme med opmun-
trende kommentarer, sa
eleverne holder inten-
siteten hej og hjaelper
hinanden.

Formal:

+ Have det sjovt med at skyde til fjerbolden i
en eovelse med samarbejde og hej intensitet

+ Skabe glaede og faellesskabsfelelse ved at
samarbejde

+ Opleve succes ved at ove de lerte teknikker
og skyde bolden over nettet

Beskrivelse:

Placer elever pd en baneito grupper & 2-3
elever pa hver side af nettet. Den elev, der er
forrest i keen, leber der ind pa banen og sky-
der bolden til makkeren pa den anden side af
nettet. Derefter leber eleven hejre rundt om
nettet ved siden af banen og om bagerstiden
anden ke.

Malet er at f& fjerbolden flest mulige gange
over nettet uden den rammer gulvet, hvorfor
eleverne skal samarbejde ved at skyde "gode”/
"lette” bolde til hinanden

Husk at der serves fra den side med flest
elever.

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

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

Justeringsmuligheder:

Leb rundt om to baneri steder for en enkelt.
Gor evelsen lettere ved, at der kun ma spilles
korte bolde omkring forreste servelinje. Der
ma kun slds med underhandsslag.

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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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 2

DAGBOGSLOB
Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:

Pr par: 2 ketsjere, 5-10 fjerbolde,

1 skriveredskab, 1 blankt papir pr. par
0-10 Formal Materialer:

Vaer opmaerksom pa:
» Hurtige skift fra lab til
planke.

+ Opfordre eleverne til at
lebe sa hurtigt de kan.

« Samarbejde og have det sjovt
+ Treene eje/hand koordination med pulsen
oppe

Beskrivelse:

Eleverne gar sammen i par, og stariden ene
ende af hallen. Den ene elev laber og jongle-
rer med fjerbolden gennem hallen og tilbage.
Tabes bolden samles den op og eleven jong-
lerer videre fra samme sted. Den anden elev
ligger i planke med et stykke papir og en blyant.
Eleven i planke skal starte pd at skrive en histo-
rie. Nar den jonglerende elev kommer tilbage
bytter de to og den nye elevi planken skal for-
seette handlingeni historien. Den sjoveste
historie vinder.

Varighed 3-4 minutter og gentag, sd eleverne
skriver to historier. Sammensaet evt. eleverne

Pr.par: 1papir, 1skriveredskab og 1 fjerbold.

Justeringsmuligheder:
+ Brug matematikopgaveri
stedet for historieskrivning.

+ Leob med forskellige loabemaenstre gennem
hallen.

+ Ger ovelsen hardere ved at eleverne skal
lebe 2-3 ture frem tilbage for de bytter med
makkeren.

inye par.
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ROR VED NET 0G OPSAMLING
10-20 Formal: Materialer:

Veer opmaerksom pa:

+ Makkeren kaster boldene
sdledes, at eleven kan
traede til siden (ca. 90
grader).

» Makkeren kaster umid-
delbart samtidig
med eleven lavet sit
forspaending.

+ Opfordre til kort pause
mellem turene.

+ Fapulsen op samtidig med, at der traenes
badmintonspecifikke beveegelser

+ Qveslag ved siden af kroppen

+ Fasuccesoplevelser ved at ramme bolden

Beskrivelse:

Makkeren star pd modsatte side af nettet pa
forreste servelinje og kaster. Eleven med ket-
sjeren slar et valgfrit slag til fjerbolden, som
oplaeggeren kaster i baghandssiden lige foran
forreste servelinje. Eleven leber herefter frem
og rerer nettet med ketsjeren og tilbage igen,
til bag den forreste servelinje. Eleven traeder
derefter ud i forhandssiden og slar et valgfrit
slag til en fjerbold, som oplaeggeren kaster.

Eleven leber igen til nettet og sddan fortsaettes
ovelsen. @velsen er med net og eleverne bytter
efter 10 gentagelser.

Pr.par: 1ketsjer, 5- 10 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:
» Qvelsen gares lettere ved, at makkeren kun
kasteriden eneside.

+ @velsen geres sveerere ved, at makkeren
bade kaster blede og harde bolde.
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TWO BALLS
Tid Leg/@velse
20-30 Formal: Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

Eleverne dyster pa
samme niveau.

Eleverne har forstaet
reglerne.

Minde eleverne om at
duellenerigang sa
leenge en bold eri spil
og de skal skynde sig at
seette denandenigang,
hvis den er tabt.

Hurtig igangsaetning
efter spilstop.

» Konkurrence med hej puls

» Masser grin og smil med makker og
modstandere

+ Samarbejde om at vinde

Beskrivelse:

Der spilles double men med to fjerbolde pé én
gang. Ved duelstart har én elev fra hvert par
en bold. Ved nedtzelling, 3-2-1, serves der pa
samme tid til den elev, som ikke server. Der ma
bade serves kort og langt. For at vinde duel-
len, og dermed pointet, skal det samme hold
vinde begge bolde pa samme tid. Hvis en bold
er tabt samles den hurtigt op og saettesigang
igen. Skyder en elev bolden ud af banen pa
modsatte side hentes bolden af enten elev
selv eller dennes makker. Sa laenge der som
minimum er en bold i spil er duellen igang. Nar
begge bolde er vundet pd samme tid af det ene
par, sd er duellen feerdig og parret far et point.

Det kan fx vaere ved at have sldet den ene bold
ned pd modstandernes side og modstanderne
har sldet bolden i nettet/ud over sidelinjen.

Pr. par: 2 ketsjere og 1god fjerbold.

Justeringsmuligheder:

+ Smaspillet kan gores lettere ved at gere
banen mindre eksempelvis ved at spille pa
double kvartbane. Herved bliver det lettere
at holde bolden i spil.

+ Smaspillet kan geres svaerere ved, at ele-
verne kun med sld med underhdndsslag eller
kun med baghanden. Dvs. at eleverne far en
ekstra opgave, der skal leses.

CHINA

30-40 min

Vaer opmaerksom pa:

Placere eleverne pa
banen sa de spiller med/
mod nogenlunde samme
niveau.

At eleverne er aktive
mellem banerne.

Hurtig rotation mellem
duellerne.

Formal:

+ Spille badminton med et
konkurrenceelement

» Koncentrere sig med pulsen oppe

Beskrivelse:

Tre elever er sammen om en halvbane. To
af eleverne spiller én duel, mens den tredje
elev udferer englehop/spreellemand/skihop
ved siden af banen. Nar duellen er feerdigs-
pillet roterer eleverne, sdledes, at den tredje
elev kommer ind pa banen i stedet for eleven
som har tabt duellen (som nu gar i gang med
hoppeovelser.

Der roteres hurtigt mellem hver duel og ele-
verne teeller hejt hvor mange dueller de har
vundet, s eleverne kan felge med i hinandens
score. Nar en elev har vundet 11duellerialt, har
eleven vundet kampen og der kan startes for-
fra. Der kan evt. laves nye grupper.

—

Materialer:
Pr.3 elever: 2-3 ketsjere og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

+ |stedet for hoppeevelser kan der laves
lunges.

+ Derkan spilles 2-3 dueller inden der roteres.

» Derkanveere flere elever der laver
hoppeavelser mellem banerne.
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 3

VIP, BODYGUARD 0OG LEJEMORDER

Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
Pr. par: 1-2 ketsjere og 1god fjerbold
0-10 Formal Materialer:
+ Samarbejde og have det sjovt med P77
Vaer opmaerksom pa: opvarmning

« At eleverne ikke kommer
for teet pd hinanden og
pd den made far fysisk
kontakt og nedszetter
beveegelse.

+ Lejemorderen anvender
retningsskiftisine for-
sog pa at komme forbi
bodyguarden.

+ Indirekte lave badmintonbenarbejde i form
af retningsskift og stemskridt

Beskrivelse:

Tre elever er sammen p& samme side af net-
tet. Hver elev tildeles en rolle: VIP, bodyguard,
lejemorder.

Lejemorderen skal forsege at fange VIP. Imel-
lem de to stdr bodyguarden, som skal forhindre
lejemorderen i at lykkes. Lejemorderen skal
ved hjzelp af hurtige retningsskift komme
udenom bodyguarden og rere VIP. Bodyguar-
dens opgave er altsa at sta i vejen. Der ma ikke
veere kropskontakt og det skal foregd inden for
det aftalte omré&de, som er en halv badminton-
bane. Rollerne skifter, nar kidnapperen fanger
VIP eller efter 40 sek.

Justeringsmuligheder:
* @Qvelsen kan geres mere udfordrende, ved at
have to bodyguards.

* Bvelsen kan geres mere social ved ved at
have to bodyguards som star i en cirkel sam-
men VIP. De skal hele tiden have rundt om
hinandens skuldre og bevaege sig rundt i
cirklen og pa den made forhindre lejemorde-
reniat lykkes.

SAMMENSPIL MED EN KETSJER

10-20

Vaer opmaerksom pa:

« Ateleverne samarbej-
der og dermed oplever
succes, ved at ramme
bolden mange gange.

« Ateleverne hurtigst
muligt begynder at
udfordre hinanden, s&
der kommer mest muligt
beveegelse ind i avelsen.

Formal:

« Samarbejde om at skyde til fjerbolden
« Traene de grundlaeggende beveegelser:
underarmsrotation, korrekt greb og

stemskridt

Beskrivelse:

Eleverne arbejder parvis. Hvert par skal have
én fierbold og én ketsjer. Fjerbolden slds op i
luften, hvorefter ketsjeren afleveres til mak-
keren. Makkeren slar herefter fierbolden op

i luften og afleverer ketsjeren tilbage og sa
fremdeles. Stille og roligt begynder eleverne at
udfordre hinanden. Det geres ved at spille fjer-
bolden, s& makkeren skal bevaege sig rundt pa
badmintonbanen for at nd bolden.

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

Justeringsmuligheder:
+ Smaspillet kan geres lettere ved at spille
med en ballon.

+ Smaspillet kan laves til en konkurrence par-
rene imellem, hvor det handler om at fa flest
gentagelser.

+ Smaspillet kan laves til en konkurrence de to
elever imellem. Se evelsen Folg lederen (lek-
tion 6).
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SEKSDAGS-JONGLERING
Tid Leg/@velse
20-30 Formal: Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

« Atderertilpas afstand
mellem de elever som
leber og dem som
jonglerer.

+ Goreleverne opmeerk-
som pa, at der kan opsta
farlige situationer, hvis
flere elever skal pas-
sere mellem nettene
samtidig.

+ Fapulsen op og samtidig eve badminton
teknik mens der er fart pa

» Treene grundleeggende tekniske faerdig-
heder: Primaert rotation i underarm, afstand
mellem albue og krop samt lest greb

Beskrivelse:

Makkeravelse, hvor den ene elev leber rundt
om banen s& hurtigt som muligt, mens mak-
keren gar stille og roligt og jongler med en
fjerbold evt. ballon.

Der lebes rundt om en badmintonbane. Labe-
ren leber udenfor badmintonbanen med fuld
fart. Makkeren gar roligt samme vej, men i bad-
mintonbanens greft mens der jongleres med
underhandsslag. Nar eleven der leber nar mak-
keren, byttes deroller.

Udgangspunktet er fire elever pr.bane.

Pr. par. 1ketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

+ Gordet til en konkurrence parrene imellem,
hvor det handler om at fa flest omgange pa
3-5 minutter. Gentag gerne 2-3 gange.

+ Hvis derer ketsjere til alle, jonglerer begge
elever. Den ene leber forlans, mens den
anden gar.

+ Eleven der jonglerer slar skiftevis under-
hands- og overhandsslag. Makkeren, der
leber, udferer forskellige lobemenstre som
underviseren bestemmer.

RUNDT OM REKKEN
30-40 min Formal: Materialer:

» Konkurrere mod hinandenito hold Pr.par: 1-2 ketsjere og 1god fjerbold.
Veer opmaerksom pa: + Have det sjovt, mens der bliver konkurreret

» Atdereretpassende
antal elever pa hver side
af nettet, s intensiteten
holdes hejt.

+ Atnarduellener feer-
digspillet, seettes naeste
duel hurtigtigang.

+ Atdertelles hejt, sa der
ikke opstar uenighed om
stillingen.

Beskrivelse:

Eleverne delesi hold & 3-4 elever. To hold spil-
ler mod hinanden pé& én bane. Hvert hold stiller
sigienraekke bag deres egen banehalvdel.
Farste personiraekken fra hvert hold starter
inde pd banen mod hinanden. Der spilles pa
single-bane, og hver gang en elev har sldet ét
slag, leber eleven ud af banen og om bag i hol-
dets egen raekke, hvorpa den naeste elev leber
ind pd banen og slar til bolden osv. Holdet som
vinder duellen far et point og skal starte den
neeste duel. Det hold som ferst far 11 point vin-
der kampen.

Justeringsmuligheder:
+ Der mékun slds underhandsslag.

+ Der mé ikke smashes.

+ Der er kun ketsjer til hver anden elev pa
holdet, s eleverne skal huske at give
ketsjeren hurtigt videre, nar de har sldet til
bolden.
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 4

SPIL1-2

Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
Pr.par: 2 ketsjere 0g 12 fjerbolde

0-10 Formal Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

At eleverne samarbej-
der, dvs. har forstdelse
for, hvor fjerbolden skal
spilles, s& evelsen holdes
igang (fjerbolden eri luf-
ten og ikke pa gulvet).

At eleverne udfordrer
sig selv/hinanden ved at
have tilstraekkelig med
fart pa.

+ Varme op mens motorikken traenes

« Samarbejde om at fd evelsen til at fungere

+ Treene de grundleeggende feerdigheder ift.
greb og ketsjerens bevaegelse

Beskrivelse:

Eleverne er sammen i par. Eleverne leber rundt
i hallen og udferer forskellige lebemanstre,
mens de spiller fjerbolden frem og tilbage til
hinanden med ketsjeren. Labemanstrene skif-
tes pd signal fra underviseren.

Folgende lebemanstre forslas: Forlaens, bag-
laens, chasse, gadedrengeleb, skrd chasse bade
forlaens og baglaens, heje knaeleftninger og
haelspark.

Pr.elev: 1ketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

+ Hvis der kun er ketsjer til halvdelen af ele-
verne, kan et par udfere evelsen som
beskrevet, mens et andet par kan lave ovel-
sen, men ved at kaste en aertepose/bold til
hinanden.

+ Qvelsen gares sveerere, ved at kombinere
forskellige leobemenstre, fx ved, at der skiftes
hurtigt imellem labemanstrene i en bestemt
rytme.

NETKAMP MED UNDERHANDSSLAG

10-20

Vaer opmaerksom pa:

At eleverne ikke kom-
mer for taet pa nettet.
Eleverne kan med fordel
bevaege sig frem og til-
bage itakt med, at de har
sldet til fierbolden.

Det ervigtigt, at duel-
len saettes hurtigtigang,
umiddelbart efter den
forrige duel er slut.

Formal:

« Treene de grundleeggende feerdigheder ved
at fa bolden over nettet mange gange

« Konkurrere mod hinanden

Beskrivelse:

Eleverne spiller single netkamp mod hinanden.
Eleverne ma kun sld underhandsslag dvs. slag
hvor ketsjerhovedet peger nedad og fjerbol-
den spilles opad.

Banen er fra nettet og til forreste servelinien
samt fra double sidelinien og indtil midten af
banen. Der spilles altsa kun pa en halv bane.
Der taelles point som i en almindelig kamp.

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:
+ Spillet kan geres lettere ved, at eleverne
0gsd ma slad overhandsslag.

« Spillet geres sveerere ved at spille netkamp
pa hele singlebanen. Servelinjen er sta-
dig baglinjen og single sidelinjerne udger
sidelinjerne.
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SAMLE BOLDE
Tid Leg/@velse
20-30 Formal: Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

Fra midten laves der
et forspaendingshop,
hvorefter der trykkes
retningsbestemt af, ud
imod et af hjernerne.

Knae og fod pa ketsjerbe-
net peger mod bolden i
stemskridtet.

» Konkurrence med hej puls
+ Udfere badmintonbenarbejde under
konkurrence

Beskrivelse:

Eleverne er sammen i par, hvor to par dyster
mod hinanden pa en badmintonbane. Der er
tre bolde i hvert hjerne pd banen dvs. 12 stk.

pa hver side. Hvert par skal samarbejde om
hurtigst muligt at samle fierboldene ind pa
midten af banen. Det geres ved at bevaege sig
ved hjaelp af et chassé og stemskridt. Eleverne
bestemmer selv fra hvilke hjerner de tager
fierboldene, men der ma kun tages en bold ad
gangen. Det par som ferst har samlet deres 12
fierbolde p& midten har vundet. Boldene ligges
herefter udihjernerne igen og konkurrencen
gentages.

Pr.par: 12 bolde / serteposer/sma kegler.

Justeringsmuligheder:
+ Juster afstanden mellem eleverne og
fjerboldene.

+ Bytlebende rundt pa eleverne feks. vin-
derne konkurrerer mod vindere.

+ |stedet for fjerbolde kan der bruges veste,
kegler eller lignende.

KOM AF MED BOLDENE

30-40 min

Veer opmaerksom pa:

At eleverne dyster pd
samme niveau.

At eleverne har forstet
reglerne, sa de undgar at
blive sure pa hinanden.

Hurtig igangsaetning nar
en duel er feerdig selvom
modstanderne ikke er
klar.

Formal:

+ Samarbejde og konkurrere sammen

» Have det sjovt, mens der konkurreres mod
hinanden, samtidig med der er masser af
fart pd

Beskrivelse:

Eleverne spiller double, hvor hvert par har pla-
ceret 5 fjerbolde bag deres baglinje. Spillet
starter ved hjzelp af en fjerbold yderligere. En
elevigangseetter duellen, ved at serve pa kryds
(som de normale doubleregler).

Det par som taber duellen skal hurtigst muligt
samle fjerbolden, som der er spillet med, op og
seette pa deres egen baglinje. Samtidig ma det
par, som har vundet duellen, hente en fjerbold
fra deres egen baglinje og serve, selvom mod-
standerne ikke er pa plads. Det par, som ferst

kommer af med sine fjerbolde, vinder spillet.

Materialer:
Pr.elev: Tketsjer og 3 bolde.

Justeringsmuligheder:

+ Smaspillet geres lettere ved, at der kun ma
serves, nar eleverne pa den anden side er
klar.

+ Smaspillet geres svaere/vildere ved, at der
hele tiden ma veere to fjerbolde i gang.
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Lektion 5

BOLDKAOS MED SERV

Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
Pr.par: 2 ketsjere, 11 fjerbolde,
Feelles: 1kortspil

0-10 Formal Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

« Atopmuntre eleverne til
at veere energiske, sa der
lebes hurtigt.

« Hvisderkuner énket-
sjer pr. par, sa skiftes der
mellem hvem der server
og kaster. Lav gerne sma
konkurrence af 2 minut-
ters varighed.

+ Hvis der er fa fjerbolde til
radighed kan der anven-
des aerteposer til at
kaste med.

« Samarbejdeiparien konkurrence med hoj
intensitet

« Folge og acceptere de opstillede regler

+ Serve baghdndsserv samt kaste pa forskel-
lige mader

Beskrivelse:

To par star pa hver deres side af nettet pd en
badmintonbane og skal dyste mod hinanden.
Der ligger 10 fjerbolde fordelt rundt pa hver
banehalvdel. De to 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 sam-
men. Der ma kun holdes og kastes/serves én
fierbold ad gangen. Eleverne ma gerne skyde
fjerboldene tilbage som modstanderne server.
Hver gang en elev har servet eller sldet en fjer-
bold over nettet, skal eleven lebe ned og rere
baglinjen af badmintonbanen.

Hvis der skydes udenfor banen skal fierbolden
hentes af den elev, som har skudt den ud.

Det hold som har temt deres bane for fjerbolde
vinder. Hvis aktivitetsniveauet falder, eller der
gar leengere tid end 22 minut, sa teeller ele-
verne, hvor mange fjerbolde de har tilbage pa
deres banehalvdel, og parret med faerrest fjer-
bolde har vundet.

N&r kampen er afgjort fordeler eleverne bol-
deneigen, taller ned fra tre og starter igen. Byt
evt. rundt pa eleverne pd banen,

sa de far en ny makker.

Pr. par: 1-2 ketsjere, 10 fjerbolde alternativt
erteposer.

Justeringsmuligheder:
+ Smaspillet gores lettere ved at der ikke ma
skydes tilbage pa serverne.

+ Placer 1-2 hulahopringe pa hver banehalvdel.
Hvis en fjerbold lander heri, ma fjerbolden
ikke kastes tilbage.
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SAKSEN
Tid Leg/@velse
10-20 Formal: Materialer:

Vaer opmaerksom pa:
» Hurtigt skift og opseet-
ning af bolde.

+ Tilpas lengden til net-
tet/veeggen afhaengig
af elevens hejde og
beveegelse.

» Ateleverne udferer et
korrekt chasse og saks.

+ Anvend xrtepose eller
lignende i stedet for
fierbolde.

+ Leeredet grundleeggende beveegelsesman-
ster til overhandsslag og sakse-beveaegelsen
» Qveteknikkenien konkurrencesituation

Beskrivelse:

Makkerovelser, hvor eleverne star pa hver
deres side af nettet pa en halvbane. Der star
fem fjerbold pad forreste servelinje. Eleverne
samler en fjerbold op ad gangen og beveeger
sig med chasse ned forbi markeringen (anden
servelinje) og kaster fjerbolden over nettet,
mens de udferer et saks med benene. Herfra
lobes frem til naeste fjerbold.

Vinderen er eleven, der far de fem bolde hur-
tigst over nettet. Kaster eleven fjerbolden i
nettet, eller udenfor banen, henter eleven fjer-
bolden og bevaegelsen, fra forreste servelinje
og tilbage, startes forfra.

Pr.elev: 5 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:
+ Undlad nettet og kast efter et mal feks.
hulahopringe.

Nar bolden er kastet skal eleven leber til
bagvaeggen og frem til nettet for naeste bold
ma samles op.

+ Lavevelsenopadenvag, hvor der er mar-
keret et mal. Den elev der ferst rammer
malet 5 gange har vundet.

VELTE BOLDE
Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
20-30 Formal Materialer:

Veer opmaerksom pa:

» Ateleverne ikke snyder,
ved at vaelte flere fjer-
bolde pd en gangeller
lige efter de har servet.

+ Ateleverne har forstdet
reglerne, seerligt, at alle
fierboldene stilles op nar
en duel tabes uanset de
foregdende dueller.

» Hurtigigangsaetning af
enduel, sddererfarti
spillet.

» Konkurrere mod hinanden
+ Qve sakse-beveegelsenien konkurrence-
situation

Beskrivelse:

To elever spiller en singlekamp pa halvbane.
Pa forreste servelinje er der placeret fem fjer-
bolde. Eleverne skal under duellen have valtet
deres fjerbolde - én ad gangen. For at ma
veelte en fjerbold, skal eleven have sldet mini-
mum et slag i duellen. Der ma ikke veeltes en
fierbold lige efter en serv - farst efter den
naeste boldberering i duellen. Den elev som
taber duellen, skal have alle vaeltede fjerbolde
op at std igen. Eleven, som vinder duellen, ma
lade fjerboldene forblive veeltede. Vinderen er
den elev, som forst far veeltet alle sine bolde
(og selvfelgelig vinder duellen).

Der kan 0gsa spilles pa tid, sd eleven med
flest veeltede bolde, ndr tiden er gaet, vinder.

Pr.elev: 1ketsjer, 5-6 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:

+ Smaspillet geres lettere ved, at lave banen
kortere, s& den bagerste groft ikke er med.
P& den méde bliver det lettere at komme
frem og veelte boldene.

+ Smaspillet gores sveerere ved, at ege antal-
let af bolde pa servelinjen s& spillet varer
laengere.
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POKERTON
Tid Leg/@velse
30-40 Formal: Materialer:

Veer opmaerksom pa:
« Ateleverne skifter kort

og modstander hurtigt.

« Opfordrer eleverne til
gamble.

« Faspillet en masse kampe mod forskellige
modstandere

« Qvesigikampsituationen og samtidig have
det sjovt

Beskrivelse:

Eleverne spiller halvbane single mod hinanden.
Eleverne skal inden kampen traekke et kort. Tal-
kort teeller som deres veerdi og eleverne skal
sd spille til det tal som kortet viser. Eleverne
ma naturligvis ikke vise modstanderen sit kort.
Traekkes et billedkort teeller dette for fem -
men det giver samtidig mulighed for at gamble
ligesom i Poker, og bytte kort med modstan-
deren.Vinderen er den som ferst nar sit tal

- uanset hvad modstanderen har.

Efter kampen afleverer eleverne deres kort til
spilmesteren (underviseren) og der traekker et
nyt kort, og finder en ny modstander.

Pr.par: 2 ketsjere og 1fjerbold.
Feelles: Tkortspil.

Justeringsmuligheder:

+ Smaspillet kan geres lettere ved, at veelge
halvbanespil med mindre bane som eksem-
pelvis netkamp eller kvartbane single.

+ Smaspillet kan geres sveerere ved, at ele-
verne skal forholde sig til en taktisk
restriktion. Det kunne veere, at alle smashop-
samlinger skal veere korte.
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FOLG LEDEREN
Tid Leg/@velse Materialeliste til lektionen:
Pr.par: 2 ketsjere og en god fjerbold
0-10 Formal Materialer:
+ Fa kroppen varm med en konkurrence Pr. par: 2 ketsjere og en fjerbold.
Var opmaerksom pa: + Mange gentagelse af de grundleeggende

At eleverne far spil-

let godt rundt pé hele
banen, sa der er meget
bevaegelse.

Hurtige igangsaetning af
duellerne.

At eleverne udferer ret-
ningsbestemt afseet for
hver slag.

faerdigheder seerligt retningsbestemte
afsaet og underarmsrotation

Beskrivelse:

To elever keemper mod hinanden pé en bane-
halvdel, pd samme side af nettet. Der spilles en
kamp, hvor der kun spilles underhandsslag og
fierbolden skal slds i en opadgdende kurve. Det
gaelder om at fa fjerbolden i gulvet. Det geres
ved at udspille sin modstander ved at bruge
hele banens sterrelse. Der spilles en kamp til 7.

Justeringsmuligheder:
+ Smaéspillet kan geres lettere ved, at eleverne
spiller med en ballon i stedet for en fjerbold.

+ Smaspillet kan geres svaerere ved, at gere
banen sterre. Hjernerne af banen kan mar-
keres med toppe.

NINJA-TRENING
10-20 Formal: Materialer:

+ Styrkerelationen eleverne imellem ved at Pr.par: 2 ketsjere og en fjerbold.
Veer opmaerksom pa: samarbejde

At eleverne udferer ovel-
serne (bade benarbejde
og styrke) i passende
tempo, sa udferelsen er
korrekt.

Kom med opmuntrende
kommentarer til ele-
verne, sa de motiveres til
at beveege sig og udfere
ovelserne korrekt.

Serg for at makkerpar-
rene passer nogenlunde
sammen i forhold til
styrke, kondition og
badmintonbeveegelse.

+ Traene grundlaeggende beveegelse i benar-
bejdet, seerligt forspaendingsbevaegelse og
stemskridt

» Trene elevernes styrke og kondition

Beskrivelse:

Makkerovelse, hvor den ene elev bevaeger

sig rundt i den store firkant pa badmintonba-
nen (kvartbanen), mens makkeren skal spejle
beveegelserne.

Midterlinjen er "spejlet”. Der byttes efter 30
sek, sd makkeren nu bestemmer bevaegel-
serne. Herefter laves en makker-styrkeovelse,
hvor haenderne klappes sammen efter hver
gentagelse.

Hver elev skal bestemme bevagelserne
pa badmintonbanen 4 gange, og lave 4
makker-styrkeavelser.

Der laves felgende makker-styrkeevelser med
klap: 12 mavebejninger, 12 ben bejninger (ned
og klap), 12 rygbejninger, 12 haje hop (jump
squats).

Justeringsmuligheder:
« Smaspillet kan geres lettere ved, at eleverne
ikke behaver at skiftes til at sla til fierbolden.

+ Smaspillet kan geres sveerere ved, at ele-
verne skal forholde sig til en taktisk
restriktion. Det kunne vaere at alle smashop-
samlinger skal veere korte.
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DOUBLE PA HALVBANE
Tid Leg/@velse
20-30 Formal: Materialer:

Vaer opmaerksom pa:

+ Ateleverne har forstaet
vigtighedeni at flytte
sig nar de har sldet. De
skal hele tiden veere i
bevaegelse.

» Ateleverne taenker tak-
tisk ved at taenke over,
hvor de spiller fierbolden
hen, s& de benytter hele
modstandernes bane.

+ Have det sjovt med en konkurrence
+ Koncentration og samarbejde med hej puls

Beskrivelse:
To par spiller double mod hinanden pa en halv
bane.

Eleverne i parret skal skiftes til at sla til fierbol-
den. Nar eleven har sldet til fjerbolden, er det
vigtigt at beveege sig vaek, sd makkeren kan
komme til at sla til fjerbolden naeste gang.

Der spilles en kamp til 11 med running score.
Herefter kan der skiftes modstandere eller
makkere.

Pr.par: 2 ketsjere og en fjerbold.

Justeringsmuligheder:
+ Smaspillet kan geres lettere ved, at eleverne
ikke behever at skiftes til at sla til fjerbolden.

« Sméspillet kan geres sveerere ved, at ele-
verne skal forholde sig til en taktisk
restriktion. Det kunne veaere at alle smashop-
samlinger skal vaere korte.
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Tid

Leg/@velse

Materialeliste til lektionen:

30-40

Vaer opmaerksom pa:

« Ateleverne hurtigt
far en ny mod-
stander.

+ Opfordre eleverne til at
lebe hurtigt
rundt i hallen for
de far en ny mod-
stander.

Formal:

* Prove en konkurrence med normale
badmintonregler

+ Konkurrere mod mange forskellige

Beskrivelse:

Alle eleverne spiller halvbane single mod hin-
anden i 2 minutter. Nar tiden er gdet, leber alle
elever enrundei hallen. Herefter finder alle
elever en ny modstander. Underviseren hjael-
per med hertil.

Den elev der har vundet flest kampe til sidst er
vinderen.

Materialer:
Pr.par: 2 ketsjere og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

+ Smaspillet kan 0gsa 0gsa veere med lebende
udskiftning ved at spille kampe til 7.Nar der
er spillet en kamp, leber begge elever en
runde i hallen og underviseren giver dem
derefter en ny modstander.

+ Der kan bade spilles double pa hel bane, og
single pa hel og halvbane. Hvis der er rigtig
mange elever kan der ogsa spilles double pa
halv bane.
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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 haren bold. Alle bolde kan bruges, men det er en for-
del, at man kan drible med dem.

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 avelsesbeskrivelserne 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.

]
TOBAKSAYGN ™ FORBUDT

T
7\

ovelsesprogression: Nedenstdende ovelsesskema beskriver
et 6 lektioners ovelsesforlab, hvor en naturlig progression i
ovelserne er teenkt ind, samt en genkendelighed fra lektion
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.

Faerdigheds- og vidensmal:

« Eleven kender til udtrykkene “dribling”, "skud” og “lay-up”.
« Elevenkan afslutte p& kurven og drible med korrekt teknik.
« Elevendeltager aktivtiovelserne og kan samarbejdeipar.
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BASKETBALL
Tid Min. | Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Intro 8 Drible-fod- Drible-fod- Sten/Saks/ Sten/Saks/ Ridderduellen Ridderduellen
bold bold Papir
Qvelse1 8 Drible- Drible- Drible- Drible- Aflevering/ Aflevering/
ovelse ovelse 2 ovelse 2 ovelse 3 lay up 4 lay up &
Qvelse 2 8 Aflevering 1 Drible- Drible- Aflevering 4 Aflevering 2 Aflevering 2
ovelse 2 ovelse 3
Qvelse 3 16 Aflevering 4 | Aflevering 4 Aflevering 3 Aflevering 3 Drible- Drible-
ovelse1 ovelse 3
Materialer Boldetilalle, | Boldetilalle, Bolde til alle, Bolde til alle, Bolde til alle, Bolde til alle,
flojte, over- flojte, et alm flojte, over- flojte, over- overtreeks- overtreeks-
traeks-trojer. | ureller stop- traeks-trojer, traeks-trojer. trojeri2-3 trojeri2-3
urtil at tage etalm.ureller farver, 4 kegler. | farver, 4 kegler.
tid, overtreeks-| stopurtil at
trojer. tage tid.

Introovelser

Navn pd evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
11 8 Drible-fodbold: Barnene delesihold & 3-4 ele- | Alle elever skal Man kan definere, at ber-
DRIBLE- ver og far overtraeksveste pa. Inddel holdene have en bold nene kun ma drible med
FODBOLD pa baner, s ogen farvet enten hajre, venstre eller
overtreeksvest. svageste hand.
Alle bern har en basketball og skal pa alle En fodbold og mal,
tidspunkter drible med den. Nu saettes sd en eller kegler der
fodbold i spil og der defineres 2 mal med keg- laves til mal.
ler, safremt der ikke er mal i hallen. Kampen
spilles uden mélmand og ingen ma berere fod-
bolden med handerne. Hvis der observeres
spillere der ikke dribler med deres basketball,
demmes en forseelse og sa gives fodbolden til
det modsatte hold.
1.2 8 Alle bern har en bold og dribler rundt mel- Alle elever skal Man kan indfere et kon-
STEN/SAKS/ lem hinanden. Man veelger en “modstander” have en bold. kurrence-element, ved at
PAPIR ogimens man dribler med den ene hand, spil- lade bernene telle antal
ler man “sten/saks/papir” med den anden hand. sejre og samtidig haeve
Taberen skal udfere en opgaven inden man ma "straffen” for nederlag
deltageigen - fx lave en armbajning eller et med 1repetition for hver
englehop. gang man taber.
1.3 8 Eleverne deles i par. Begge har en bold og Alle elever skal Hvis eleverne har sveert
RIDDER- begge har en kegle. Ridderduellen fungerer have en bold og ved at score, sa spil
DUELLEN som kongens efterfelger. Til at starte med, far enkegle. med at bolden blot skal

den ene elev lov til at starte med magten. Ele-
ven med magten dribler forrest og den anden
folger efter. Pa et vilkarligt tidspunkt (som den
forreste elev selv bestemmer), stiller eleven
sin kegle pa halgulvet. Nu starter ridderduel-
len. Det gaelder nu om at score ferst pd en kurv.
Hvilken kurv man afslutter pa bestemmer ele-
verne selv. @velsen traener altsd elevernes
evne til at tage gode og hurtige beslutninger.
Inden den anden elev ma afslutte, skal eleven
0gsa stille sin kegle pa halgulvet.

Den elev der forst scorer, vinder duellen og er
ridderen i naeste runde og bestemmer hvornar
nzeste duel starter.

rere ringen for at vinde
duellen.
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Dribleavelser

Navn pd evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
21 8 Alle elever har en bold. De dribler rundt imel- Alle elever skal
DRIBLE lem hinanden og skal forsege at sla de andres have en bold.
"KNOCKOUT” bolde ud af banen. Hvis ens bold ryger ud, sa
skal man lese en opgave inden man er med
igen - fx score pa en kurv, lave en armbejning
eller lignende.
Banens sterrelse laves pd baggrund af antal-
let af elever.
2.2 8 2/3 dele af eleverne har en bold og skal drible 2/3 dele af ele-
TYV rundt pa en markeret bane. verne har en bold.
Dem uden bold skal forsege at stjeele en bold
fra en anden. Mister man sin bold, sd ma man
selv pdjagt efterenny.
2.3 8 Eleverne deles i par: Alle elever skal Na&r eleverne kommer hen
DRIBLE- Del T: Forst star de overfor hinanden pa hver have en bold. til sidelinjen, sa skal de
OVLESER sin sidelinje. De dribler mod hinanden og nér lese en opgave inden de
| PAR de medes: ma drible retur - fx eng-

+ Giver de high-five.
+ Giver de low-five.
+ Endribler gennem benene pa den anden.

« Denenesattersigihug, denanden hopper

hen over.

Del 2: De star ved siden af hinanden pd samme

sidelinje.

+ Deholderihdnd mens de dribler til mod-
satte sidelinje. Byt hand og sa tilbage igen.

+ Deholder i hdnd, men vender hver sin vej.
Den enedribler forleens, mens den anden
dribler baglaens. Byt roller ved sidelinjen.

+ De holderihdnd og hopper pa et ben mens
dedribler.

+ Denenehar2bolde og forseger at drible
(eller trille) begge bolde frem og tilbage.

+ Deneneelev sidder pa ryggen af den anden,

og prever at drible. Byt ved sidelinjen.

lehop, spreellemand eller
lignende.



Afleveringsovelser

FIT FIRST TEEN
BASKETBALL
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Navn pd evelse

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

3.1
AFLEVERINGS-
MISSIONEN

Eleverne inddeles i hold & 3-4. Hvert hold har
én bold.

Det gaelder nuom for gruppen at score 3 gange
i treek, hele tiden p& en ny kurv. Bolden ma pa
intet tidspunkt rere gulvet, man ma kun tage

ét skridt nar man har bolden og bolden ma kun
afleveres fremad. Samtidig skal alle pa holdet
veere i bevaegelse.

Se hvor mange scoringer man kan na pa 2
minutter.

Hvert hold har en
bold.

| stedet for at spille til 3
scoringer i treek, sa spil
patidistedet for. Hvem
scorer flest gange pa 2
minutter?

3.2
GULD-
GRAVEREN

Eleverne inddelesito hold. Hvis der er mange
elever, sd skal man lave fire hold og spille pa to
baner.

Hvert hold har sin egen banehalvdel, og har lige
sd mange bolde som spillere. Disse bolde ligger
bag deres baglinje, og symbolisere guldet. Hvil-
ket hold samler forst alt guldet?

Det gaelder om at lebe ned bag modstanderens
baglinje, hvor man er i helle. Her skal man tage
en bold og transportere den tilbage bag sin
egen baglinje - der skal dribles. Bliver man pa
et tidspunkt fanget af modstanderen, sa skal
man lebe tilbage pa sin egen halvdel, for man
ma veere med igen.

Hvis man er i besiddelse af en bold, ndr man
bliver fanget, s skal man ferst drible bolden til-
bage bag modstandernes baglinje, fer man ma
returnere til sine egen banehalvdel og deltage

i spilletigen.

Alle elever skal
have en bold.

Spilindtil et hold har sam-
let alt guldet, eller spil pd
tid & 3 minutter pr. kamp.

33
PARTIBOLD

Eleverne inddeles i hold & fire. Det er vigtigt,

at der ikke er flere end fire pa hvert hold, for

at sikre, at alle inkluderes og deltager aktivt i
samarbejdet. Banens sterrelse skal laves pa
baggrund af holdsterrelsen (ca. en badminton-
bane) og brug kegler til at markere banen.

Det geelder nu om at f3 10 succesfulde afleve-
ringer pa sit hold uden at miste bolden. Det er
ikke tilladt at drible, lebe med bolden eller have
nogen form for kropskontakt. Det er vigtigt, at
angrebsspillerne hele tiden er i bevaegelse og
hjeelper hinanden.

Enbold pr.bane
og overtraekstro-
jertilinddeling af
hold.

Spil med felgende

variationer:

* Ingen mundtlig kom-
munikation er tilladt.

+ Man maikke aflevere
tilbage til den samme
person.

+ Alle fraholdet skal rere
bolden fer man kan f&
point.

3.4
AFLEVERINGS-
PAR

Eleverne deles op i par og stadr med ca. 4
meters afstand. Alle elever har en bold.

Eleverne afleverer nu samtidig til hinanden.
Den ene laver studsafleveringer og den anden
laver brystafleveringer. Nar de har lavet 10
afleveringer, skal de lese en opgave eller lave
en aktivitet: Det kan vaere alt fra at score pd
kurven, kravle op i ribben og ned igen, lave 5
englehop, hop 5 gange ind og ud af en hulahop-
ring osv. Hvilke faciliteter der er til rédighed,
afgarer hvilke opgaver der kan leses.

Qvelsen fortseetter indtil et par har lest 10
opgaver.

Alle elever skal
have en bold.

| stedet for at spille til 10,
sa spil pa tid i stedet for.
Hvem loser flest opgaver
pa 2 minutter?
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

FLAG FOOTBALL

Flag football er envariant af amerikansk fodbold, hvor der spil-
les uden fysiske tacklinger,uden hjeelp og beskyttelse og hvor
blokeringer ikke er tilladt. | det oprindelige spil har hvert hold
fem spillere pa banen ad gangen, og der spilles p& 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 fire
downs (forseg) til at passere midten af banen. Hvis dette Iyk-
kedes, har holdet yderligere fire downs til at nd ned i endzone.
Bolden kastes og lebes pa samme méade som i amerikansk
fodbold, men er uden fysiske tacklinger. Point tildeles som i
amerikansk fodbold, hvor touchdown giver 6 point og sa kan
der gives 1eller 2 ekstra point.

Flag football er en holdsport, hvor alle p& banen har en vigtig og
afgerende rolle. En kamp i flag football er meget struktureret
og kan derfor ogsa veere god til bern med koncentrationsvan-
skeligheder. Idet flag football bestar af meget korte spil, vil alle

elever veere inddraget i spillet hele tiden, idet der hele tiden
skal laeegges taktik. Flag football stiller dermed krav til koordi-
nation, hurtighed og samarbejde.

De tre lektioner er bygget progressivt op, sa eleverne opnar
flere og flere kompetencer indenfor spillet igennem lekti-
onerne. Det er ikke malet, at eleverne skal kunne spille det
feerdige spil efter at have gennemfort lektionerne, men, at de
derimod far kendskab til bolden og delelementer fra det faer-
dige spil. Lektionsplanerne kan gennemferes bdde udenders
ogindenders. Det anbefales at bruge traeeningssko bade uden-
dors og indendars.

God fornojelse med undervisningen.

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund



Lektion1- Kaste-/gribefaerdigheder

FORMALET MED LEKTIONEN:

er,at eleverne skal traene kaste- og gribefeerdigheder og deri-
gennem opnd kendskab til bolden. Eleven far ligeledes indblik
i teknikken nar bolden kastes og gribes. Der arbejdes 0gsa
med mindre kaosspil, der skal give eleverne en fornemmelse

af det feerdige spil.

MATERIALELISTE:

1. Etflag-saet eller markeringsband (alle bern skal have et
baelte pa med et-to “flag”). Alternativt kan en sammenrul-

let overtraekstroje, bruges som hale.

2. Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor vaere
hoje).
3. 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde, ten-

nisbolde eller lignede bruges.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST TEEN
FLAG FOOTBALL

Tid Indhold Proces Formal
8 min Kortintro til dagens program Kort introduktion fra underviser Eleven far et kort indblik i lektionen
Kampleg - fang halen Instruktioner fra underviser og kroppen varmes op
Hajer pa jagt
10 min Hvordan holder man pa bolden?/ Instruktion fra underviser(e) Eleven far kendskab til den bold der
smaerklat Afprevning igrupper anvendes i flag football
10 min Tackle-ovelse 1 Instruktion fra underviser Eleven lerer grundleeggende
Toogto @velserigrupper boldfeling og tackling
12 min Kaosspil Instruktion og forevisning fra Eleven lzerer at samarbejde og
underviser anvender de teknikker de tidligere
Spillet spilles med hjzelp fra er blevet introduceret for
undervisere
Lektion 1
Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUK- 8 Kampleg - fang halen: Hal/greesomrade. | Styrkeevelserne kan
TION OG min Eleverne iferer sig baeltet med flag, og gar varieres.
sammen to og to af ca. samme hejde/drejde. Mindst et flag pr.
OPVARMNING For at fa eleverne til

Eleverne giver hinanden venstre eller hajre
hand og skal nu forsege at stjaele hinandens
flag ved at traekke den anden til sig, og hive
flaget af. Eleven der taber, laver 10 mavebeoj-
ninger, mens eleven der "vinder”, laver heje
kneeloft indtil den anden elev er feerdig med
de 10 mavebaejninger. @velsen kan kere et par
omgange.

Hajer pé jagt:

Eleverne deles op i mindre grupper med mak-
simalt fire pr. gruppe. Eleverne iferer sig et
baelte med flag og placerer sig i en opstillet fir-
kant (ca. 5x5 m.). Alle skal nu forsege at fange
sd mange flag som muligt pa 1 min. Hvis en elev
mister alle sine flag, skal eleven "kebe" sig ind
igen ved at tage 10 armbejninger eller mave-
bejninger (eleven kommer ind uden flag).
Legen forseetter til der er en person, der har
alle flag.

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

kaampe mod hinanden
leengere tid, kan man
0gsd veelge, at de skal
hive begge flag af pa den
anden.

| "hajer pa jagt”, kan
banens storrelse justeres
op og ned.

Der ma aldrig veere mere
end 4 personer pad banen
ad gangen.
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FIT FIRST TEEN

IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
HVORDAN 10 Underviseren forklarer, hvordan man holder pd | 5-7 amerikansk P& underviserns kom-
HOLDER MAN min bolden og kaster. fodbold bolde mando feks. et flajt eller
A o eller lignede et klap, laver alle grupper
PA BOLDEN? Alle eleverne inddeles i grupper af max fire fem englehop.
elever (gruppestarrelsen afhanger af antal
bolde). Eleverne iferer sig et baelte med flag. Eleven der skal fange
En person placeres nu i midten mellem de bold eller flag, skal som
andre personer std rundt om. De andre skal nu udgangspunkt fange den
kaste bolden mellem sig, mens personen i mid- person der har bolden.
ten skal forsege at fange bolden, eller en af Dette kan udvides til at
de andres flag. Hvis bolden fanges skifter de alle flag kan fanges hele
pageeldende person plads, det samme gaelder tiden.
hvis personen i midten fanger et flag.
Afstanden mm. kan justeres, ved at opstille en
bane pa 10x10 meter eller lignende.
AFLEVERING 10 Tackle-ovelse 1: 5-7 amerikansk Banen ber veere relativ
0G TACKLING min fodbold bolde smal, men kan justeres
Eleverne stiller sig, to og to, med 15 meters eller lignede. efter niveau.
afstand pa hver deres linje. Den ene elev har
en bold i haenderne. De to elever leber nu frem Kegler.
mod hinanden og bolden afleveres ca. midt
pa banen. Dermed laves en sakaldt hand-off.
Efter hand-off, spurter eleverne tilbage til bag- 1 2
linjen vender og leber tilbage mod midten. @
Nu er personen angrebsspillet og personen
uden bold forsvarsspiller og skal forsege at
fange et flag. Angrebsspilleren skal forsege at
bringe bolden over baglinjen bag forsvarsspil-
leren. Sa frem man er ulige antal, vil der veere to Hand-off Znd-off
forsvarsspillere @
Figur1
KAOSSPIL - 12 Der laves to hold med fire elever pad hverthold. | 8 kegler som mal. Sterrelsen p& banen kan
VZELT KEGLEN min 2ndres efter elevernes

Banen skal veere pd sterrelse med en bad-
mintonbane eller volleybane, afhangig af
elevernes niveau.

| hver ende af banen placeres et felt, der er ca.
2x2 meter, hvor en kegle placeres i midten. Det
handler nu om for holdene at komme ned og
veelte modstanderholdets 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. Sco-
ringen skal ske ved at eleven veelter keglen,
mens de star udenfor det markerede malom-
rade.Kun en elev med bolden kan vaelte keglen.

Kegler til afmeaerk-
ning af mal og
bane.

2-3 amerikansk
fodbold bolde.

1seet flag til hver
elev.

niveau.

Malfeltets sterrelse kan
varieres.

Bolden kan ogsa aendres.
Hvis eleverne fx har
meget sveert ved at gribe
bolden kan en handbold
eller skumbold bruges.

Lad det angribende hold
spille i overtal, s& de har
bedre mulighed for at fa
flest mulige succesfulde
afleveringer.



Lektion 2 - Laer at tackle

FORMALET MED LEKTIONEN:

Formalet med lektion 2 er, at eleverne skal leere at tackle
hinanden. Tackling i flag footall treener elevens hurtighed, bevee-
gemenstre og koordination, hvilket stiller krav til bade grov- og
finmotorik. Samtidig laerer det eleverne at tage selvstaendige
beslutninger. Der arbejdes, forsat, ogsd med mindre kaosspil,
der skal give eleverne en fornemmelse af det feerdige spil.

MATERIALELISTE:

1.

1flag-saet eller markeringsband (alle bern skal have et beelte
pa med et-to “flag”). Alternativt kan markeringsband, eller
en sammenrullet overtraekstroje, bruges som hale.

Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor vaere

hoje).

5-7 amerikanske fodbolde - alternativt kan hdndbolde, ten-

nisbolde eller lignede bruges.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST TEEN
FLAG FOOTBALL

Tid Indhold (hvad) Proces (hvordan) Formal (hvorfor)
10 min Kortintro til dagens program Kort introduktion fra underviser Eleven far et kort indblik i lektionen
Kampleg - fang halen Instruktioner fra underviser og kroppen varmes op
Stéatrold
15 min Tackleovelse 1 Instruktion og forevisning fra Eleven far kompetencer indenfor
Tackleavelse 2 underviser tackling
Tackleovelse 3 Lebende anvisninger fra underviser Eleven treener at taenke
lesningsorienteret
7 min Halefange Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og far
Alle mod alle hej puls
7 min Kaosspil - hold pé bolden Instruktion og forevisning fra Eleverne bliver alle involveret og far
underviser hej puls
Lebende anvisninger fra underviser
Lektion 2
Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUKTION | 8-10 | Kampleg - fang halen: 1flag til alle elever. | Fang halen:
+OPVARMNING | min | Eleverneiferer sig baeltet med flag pa og gar Styrkeevelserne kan
sammen to og to af ca. samme starrelse. Ele- 2 overtreks-trojer | varieres.

Statrold:

verne giver hinanden venstre eller hejre hand
og skal nu forsege at stjeele hinandens flag ved
at traekke den anden til sig. Eleven der taber,
laver 10 mavebajninger, mens eleven der vin-
der laver heje knaeleft indtil den anden elev er
feerdig med de 10 mavebejninger. @velsen kan
kore et par omgange.

Reglerne er som ved almindelig statrold. Der
veelges 2-3 elever, der skal veere fangere. De
resterende elever har et baelte om livet. Ele-
verne fanges ved, at en af flagene hives af. Nar
elevens flag er taget, tager eleven det tabte
flag i hdnden og laver spraellemand. Eleven
befries ved, at der er en anden eley, der stil-
ler sig overfor og laver spreellemand. Der skal
laves 5 spreellemaend for man er befriet.

til fangere.

For at fa eleverne til
kampe mod hinanden
laengere tid, kan man
0gsd veelge, at de skal
hive begge flag af pd den
anden.

Statrold:

Antallet af fangere kan
oges, hvis man ensker at
oge intensiteten. Bane-
storrelsen kan ligeledes
varieres.
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FIT FIRST TEEN

IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
TACKLE- 15 Tackle-ovelse 1 Kegler Tackle-avelse 1:
@VELSER min Se ovelseni lektion Banen boer veere relativ
3-4 amerikansk smal men kan justeres
Tackle-ovelse 2: fodbold bolde breder eller smallere efter
En elev stilles mellem 2 kegler og 5-6 elever niveau.
stillesienraekke med ca.5 mhentil eleven, der | 1seet flagtil hver
starimellem keglerne. Eleverne leber nu en elev Tackle-ovelse 3:
ad gangen hen mod eleven, der skal tackle de Afstanden mellem de to
andre, og de bestemmer selv hvorvidt denne raekker kan enten geres
vil treekke til hejre eller venstre. Eleverne ma kortere eller lzengere for
gerne lebe lidt taet, s& der ikke bliver for meget at gore det lettereeller
pause imellem. Eleven der er placeret mellem sveerere. Man kan evt. til-
keglerne, skal forsege at hive sd mange flag af foje en ekstra forsvarer,
som muligt. Efterfelgende roteres der, s3 alle sd der erto personer der
far lov til at prove at tackle. (se figur 2) skal forsege at tackle ele-
ven med bolden.
Tackle-ovelse 3:
| denne tackle-evelse skal eleverne skifte-
vis agere forsvarer og angriber. Det er 1mod
Tdueller. 6-8 elever fordeles pa to reekker
med 10 meters afstand, med front mod hinan-
den. Eleverne star pa en raekke bag hinanden.
Angriberen far en bold fra underviserren som
starved siden af raekken. Bolden holdes teet
til kroppen. Sa snart angriberen har modta-
get bolden, ma den forsvarende elev begynde
at lebe frem og forsege at tackle angriberen A .
ved at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd @% & @ & @%
ned tilden anden ende af banen med bolden,
uden at blive tacklet. Begge elever skifter nu ke v \/
sa de bytter roller i naeste leb. Sa snart angri-
berne nar ned i den anden ende, eller bliver
tacklet, sendes to nye elever afsted. Hvis man Figur 2
har 8 elever i en gruppe, skal to angribere sen-
des afsted pa én gang, og dermed vil 4 elever
veere aktiveret pd samme tid. Det er stadig 1 A @
mod 1dueller. Hvis dette ikke kan lade sig gere > 1
laves der jump-squats af de elever der star i ke.
(sefigur3) \
Figur 3 %
HALEFANGE 7 Eleverne har alle ifert sig et baelte med to 1-2 haler pr. elev Ved en stor klasse kan
min flag. Det handler nu om, at hver elev fanger sa gruppendelesitolige
mange flag som overhovedet muligt. Det er 1seet flag til hver store grupper. Bane-
dermed alle mod alle. Man skal hele tiden selv elev starrelsen kan ligeledes
fylde flag pa sit beelte, sd man ma ikke lebe varieres.
med flag i hdnden medmindre man allerede Bane:
har to i baeltet. Eleven har "helle” mens flaget Forengruppe
seettes pa. Nar underviseren synes legen har af 20-25 elever
veeret i gang laange nok, stoppes den og man anbefales en bane
ser,hvem der har flest flag. Legen kan genta- pa 20x20.
ges et par gange.
KAOSSPIL 7 Eleverne delesihold af 3 eller 4. Der laves et 1-2 haler pr. elev | stedet for sekunder, kan
- HOLD PA min pqsien%e antgl barlver svarﬁtan?]e |tc|j| cg.hen bad- ﬁlleﬂ Isaet flag til der bruges berering.
BOLDEN minton bane. Der placeres to hold pa hver ver elev.

bane. Det gaelder nu om for holdene om at
holde bolden s& leenge som muligt.

Hvis et hold kan have bolden i 10 sekunder, for
de et point. Bolden skifter ved scoring.

Eleven med bolden ma ikke bevaege sig. Tabes
bolden pd jorden overgdr bolden ligeledes til
det andet hold.

Det forsvarende hold kan vinde bolden ved at
treekke et flag pa den der holder pa bolden.

Underviseren, eller eleverne sely, teeller hejt.

1bold pr. bane.

Banesterrelsen skal/kan
justeres op eller ned alt
efter elevernes niveau



Lektion 3 - Tackling og lebesystemer

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 fralektion10g 2, hvilket gerne skulle gere eleverne mere
trygge i evelserne. Samtidig stiller avelserne krav til samar-
bejde. Der arbejdes, forsat,0gsa med mindre kaosspil, der skal
give eleverne en fornemmelse af det faerdige spil.

MATERIALELISTE:
12. 1flag-saet eller markeringsband (alle bern skal have et baelte

pa med et-to “flag”). Alternativt kan markeringsband, eller
en sammenrullet overtraekstroje, bruges som hale.
13. Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere

hoje).

14. 5-7 amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde, ten-

nisbolde eller lignede bruges

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST TEEN
FLAG FOOTBALL

Tid Indhold (hvad) Proces (hvordan) Formal (hvorfor)
5 min Kortintro Kort introduktion fra underviser Eleven far et kort indblik i lektionen
Hajer pajagt Instruktioner fra underviser og kroppen varmes op

10 min Tackle-ovelse 1 Lebende instruktioner og forevis- Eleven far feling med bolden og far

ninger fra underviser samtidig kendskab til forskellige
lebesystemer

10 min Route Circuit Lebende instruktioner og forevis- Eleven far kendskab til lebemenstre
ninger fra underviser og det at kaste kast labesystemer

20 min Kaosspil - vaelt keglen Instruktion og forevisning fra Eleven lzerer at samarbejde og
underviser anvender de teknikker de tidligere
Spillet spilles i mindre grupper med er blevet introduceret for.
hjeelp fra undervisere

Lektion 3

Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUKTION 5 Hajer pa jagt: Hal/greesomrade Klassen kan deles i 2 hvis
+ OPVARMNING min Eleverne deles op i mindre grupper med maksi- | Mindst et flag pr. der er mange elever, og

malt 4 per. gruppe. Eleverne iferer sig et baelte
med flag og placerer sig i en opstillet firkant
som er ca. 5x5 meter. Alle skal nu forsege at
fange sd mange flag som muligt pd 1. min. Hvis
en person mister alle sine flag, kan skal ele-
venen "kebe" sigind igen ved at tage 10 stk.
armbajninger eller mavebaojninger. Legen for-
saetter til der er en person, der har alle flag.
Banerne kan justeres starrelse kan justeres op
og ned. Der ma aldrig veere mere end 4 perso-
ner pd banen afgangen.

elev-gerneto
(beelter med flag,
overtraeksband,
stofstykker - kan
alle anvendes som
flag)

praktiseres pa tveers af
hallen. Leengden pd banen
kan eges. Der kan sattes
en graense for hvor lang
tid bernene har "helle”, sd
de far en kortere pause.
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FIT FIRST TEEN

IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
ROUTE CIRCUIT 10 Eleverne deles op i mindre grupper med mak- 4-5 bolde Ruten kan skifte til en
min simalt 4 per gruppe. Alle grupper skal have 2-3 3 skridt og ind mod
bolde. Dette kan bade vaere flag footall bolde, Kegler kasteren
tennisbolde og handbolde. To elever placeres
ved boldene, de andre stari en reekke ved siden | 1saet flag til hver Der kan bruges tennis-
af Eleverne skal nu lebe to forskellige ruter og elev bolde eller andre runde
gribe en bold. Ferste lebes en fly (lige ud). Ele- bolde som alternativ bold.
ven der har kastet bolden, skal efter kastet,
selv lebe ud og lebe ruten. Eleven der kan gre-
bet bolden, spurter nu tilbage og bliver kastet.
Eleverne skal nu forsege at fa evelsen til at
kare, ved at lebe og kaste.
TACKLE- 10 Tackle-ovelse 3: 4-5 bolde Banen ber vaere relativ
OVELSER min Se ovelseni?2. lektion smal men kan justeres
Kegler efter niveau.
KAOSSPIL - 15 Se ovelsen i lektion 1. 2 kegler som mal Se ovelsen i lektion 1.
VAELTKEGLEN | ™in

Variation: fjern malfelterne, og lad holdene fa
point, nar de har afleveret bolden til hinanden
fire gange uden at blive "tacklet”. Hvis bolden
tabes, ma den gerne samles den op af samme
hold. Bolden kan kun erobres ved, at eleven
med bolden “tackles”. Igen méa eleven der har
bolden ikke bevaege sig. Det er de resterende
elevere der skal serge for at lebe sig fri.

Kegler til afmaerk-
ning af mal og
bane

1seet flag til hver
elev




FLOORBALL

FIT FIRST floorball er en begyndervenlig stavsport, som spilles
med stave og en bold. Spillet er bdde intenst, sjovt og simpelt.
Spillets f& regler ger det nemt at introducere spillet i idraetsti-
men. Det er ydermere nemt for nye elever til sporten at komme
igang, og for spillere med forskellig erfaring at spille sammen.
Det kan spilles pa tveers af en hdndboldhal pa mindre baner 3
mod 3 eller 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
ojehand koordination, balance, fysiske form og kropsbevidst-
hed. Spillet kan, som naevnt, spilles af alle uanset niveau eller
grundform. Herved far alleiklassen, om de er idraetssvage eller
ej, oftest en stor succesoplevelse med spillet.

De tre lektioner er bygget progressivt op, sa eleverne opnar
flere og flere kompetencerindenfor spillet igennem lektionerne.
Det er ikke 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.

FAGLIG MALSZATNING:

Boldbasis og boldspil: Eleven kan spille regelbaserede bold-
spil sdvel individuelt som pa hold.

Kropsbasis: Elevenkananvende kropsbevidsthedibevaegelser.
Samarbejde og ansvar: Eleven kan udvise samarbejdsevne
i idreetslige aktiviteter.

Fysisk treening: Eleven kan udfere basal grundtreening.

DE5 VIGTIGE REGLER | FIT FIRST FLOORBALL.

Det er ikke nedvendigt at kende og overholde samtlige spille-
regler for at fa stor glaede af FIT FIRST floorball. Her er de fem
vigtigste regler:

FIT FIRST TEEN
FLOORBALL

1. Undgd slag pd staven
Hvis en spiller slar pa, lofter eller sparker til en modspil-
lers stav.

2. Undga 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 loftet stav
Hvis en spiller lofter bladet p& sin stav over hoftehejde i
tilbagesvinget, for spilleren rammer bolden, eller i frem-
adsvinget efter spilleren har ramt bolden.

4. Undgd 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.

SYMBOLFORKLARING

AFLEVERING
DRIBLING

BEVAGELSE

BOLD

KEGLE

SPILLER
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 1

Formal: at eleverne skal traene afleveringer og modtagningen af bolden stillestdende og i leb. Derudover skal eleven lzere at
lebe med bolden og aflevere i vilkarlige retningen og modtage bolden fra vilkarlige retninger. Her stilles krav til elevens evne til at
accelerere samtidig med at treene ojehand koordination.

Navn pd evelsen | Tid Beskrivelse Materialer Variation
AFLEVERING 1 P& tveers af en hal eller pa langs i en gymna- Alle spillere haren | Qvelses kan geres nem-
PA TVERS min stiksal ca. 15-20 meter. Sammen i grupper af 3 floorballstav og mere ved at gere banens
deltagere. To deltagereiden ene endeogeni en bold for hver 3. leengde kortere og svee-
. den anden ende. Forreste af de to spillere afle- spiller. rere ved at gere den
Kraever minimum verer bolden p& tveers til den spiller der star leengere.
en stav til hver alene og leber over banen og star klar til at Har skolen ikke
anden elev. gore det samme den anden vej. Modtagende en floorballstav @velsen kan geres nem-
spiller afleverer bolden pa tveers sa snart den til hver elev kan mere ved at bremse
modtages og leber sd over banen og star klar. ovelsen laves hvor | bolden med en fod i ste-
Saddan fortsaettes spillet til bolden skydes vaek hver anden elev det for staven.
eller ligger ded. Herefter nulstilles opsaetnin- har en floorball-
gen og startes forfra. stav. Eleven uden
skalkansdiste-
det kaste, trille
eller sparke bol-
den til eleven med
stav.
13 2 personer sammen pa tveers af en hal eller pa 1stave, 1bold og Qvelses kan geres nem-
MAKKER- min langs i en gymnastiksal ca. 15-20 meter. en kegle prpar. mere ved at gere banens
OVELSEN leengde kortere og svee-
Startplads og treeningsplads bagved en linje Har skolen ingen rere ved at gore den
hvor alle hold star. Kegler placeret 15-20 meter stave kan banen leengere. @velses kan
veaek. Begge deltagere starter bagved lin- lebes uden bold geres nemmere ved at
jen. Denne ene deltager leber med bolden pa og stav skiftevis lebe uden bold men sta-
jorden op og rundt om keglen 5 gange. Den del- | forlaens, baglaens, dig med bladet af staven
tager der bliver tilbage laver i ventetiden squat med sidestep og pa jorden. @velsen kan
i ferste runde, burpees i anden runde og plan- med krydsleb gores sveerere ved at
kenitredje runde og sa forfra. Nar den ferste lebe sideleens eller holde
lebende deltager er retur og krydser linjen byt- boldenien meters hade
ter deltagerne s den anden spiller nu leber balancerende i bladet pa
med bolden og den ferstre deltager laver evel- staven.
ser. Sddan bytter man pa skift.
STEREOBOLD 17 Banens storrelse varierer efter antal elever. 1stav pr.person,2 | Erderdeltagere som ikke
min Deltagerne delesito hold. Er der flere end 16 bolde, kegler. er aktive i spillet kan en

Kraever minimum
en stav til hver
anden elev.

deltagere deles gruppenito Der spilles med
to bolde. Hold A spiller sammen med 2 bolde.
Hold B skal forsege at erobre en eller begge
bolde. N&r det lykkes for hold B at erobre en
eller begge bolde, forseger hold A straks at
tilbageerobre.

Er der ikke stave
til alle elever kan
halvdelen spille
stereoboldi 90
sekunder og den
anden halvdel kan
lave 45 sek mave-
bejninger og 45
min rygbejninger

3.bold indseettes for at
udnytte “"dede” zoner pa
banen. Ligeledes kan man
spille pa to baner efter
niveauinddeling sa antal
boldberaeringer bliver
hejere for de mindre dyg-
tige elever.
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Formal: at Izere eleven at tackle en modspiller samt at undga at blive tacklet af en modspiller. Ligeledes skal eleven lzere at
bevaege sig i hensigtsmaessige lebemenstre for at gere sig spilbar eller abne for muligheden for at aflevere til en medspiller. Her
stiller stilles krav til balance og koordination samt treener evnen til at holde overblikket.

Navn pd evelsen | Tid Beskrivelse Materialer Variation
FOLGE 10 Banens sterrelse varierer efter antal elever. 1stav pr. delta- Det kan stilles som krav at
LEDEREN min Deltagerne delesi par. "Lederen” dribler med ger og en bold pr. deltagerne kun bevager
bolden og beveaeger sig frit rundt i det afgreen- deltager. sigileb for at hejne inten-
sende omrade. “Forfelgeren” dribler ogsd med siteten. @velsen kan gare
sin bold, og skal forsege at felge "lederen”. Der Er der ikke nok svaerere ved at lebe bag-
byttes. stave til hver del- lens eller sidelzens.
tager kan lederen
lebe uden bold
og stav og hele
tiden presse for-
folgeren til at ege
farten alt efter
kompetencer.
Har skoleningen
stave kan evel-
sen laves uden
stave og bold
hvor lederen har
fokus pa hyppige
retningsskift.
1MOD1 12 En bane pa 3x3 meter, afgraenset med keg- 2 stave pr. 4 per- Intensiteten kan eges ved
min | ler, for hver 4 deltagere. To deltagere gér pa son, 2-3 bolde, at begge deltagere der
“banen” og star klar. En bold kastes ind og de kegler. holder pause har en bold
to deltagere keemper om at besidde bolden de kan kaste pd banen sa
med hej intensitet i 30 sek. Herefter bytter Kan laves helt snart den ryger ud. Sa far
deltagere s& de to der har holdt pause gar pa uden stave og spillerne ikke muligheden
banen og keemper om bolden. S&dan skiftes bolde. Her @ndres | for at fa vejret.
deltagerne. De to deltagere der holder pause ovelsentil at bere-
fungerer bade som bande samt boldindkaster ringsevelse hvos
hvis den ryger ud af banen. detoelever pa
banen kaamper
om at give hinan-
den lette dask pa
henholdsvis knae
og skuldre hver
andengangdeer
pa banen.
PARTIBOLD 16 DDeltagerne deles i to hold. Hold A spiller sam- | 1stav pr.person,1 | Intensiteten kan eges ved
min | men.Hold B skal forsege at erobre bolden. Nar bolde, kegler. atindseette et konkurren-

det lykkes hold B at erobre bolden, forseger
hold A straks at erobre bolden retur.

Kan laves uden
bolde og stave
ved at kaste en
bold rundt i ste-
det. Mélet er
stadig at gere sig
spilbar og ele-
ven med bolen ma
ikke tage skridt.

ceelement. Nar et hold
har gennemfeort 3-5 afle-
veringer, far det andet
hold en motionsgave form
af mavebaejninger, arm-
straekninger etc.
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Lektion 3

Formal: at lzere at spille Fit First Floorball i den mest basale form. Forskellige spilsituationer simuleres hvor elementer fra b&de

lektion 10g 2 indgar. Til sidste skal deltagerne prove rigtig Fit First Floorball enten 3 mod 3 eller 4 mod 4.

Navn pd evelsen | Tid Beskrivelse Materialer Variation
JOKERBOLD 10 Klassen deles i hold & fire elever. Holdene spil- 1stav pr.deltager, | Ladjokeren skifte fra del-
min ler mod hinanden. Hold A spiller sammen, og 1bold, kegler,en tager til deltager. P4 den
hold B skal forsege at erobre bolden. Nar det overtraekstroje til made vil bade niveau og
lykkes hold B at erobre bolden, forseger hold A jokeren. intensitet stige og falde.
straks at erobre bolden retur. En ekstra spiller
“jokeren” er hele tiden pd banen og er med pa Kan laves uden
det boldbesiddende hold. bolde og stave
ved at kaste en
bold rundt i ste-
det. Malet er
stadig at gare sig
spilbar og ele-
ven med bolen ma
ikke tage skridt.
KVADRATBOLD 13 Otte kegler opstilles sdledes, at de danner fire 1stav pr.deltager, | Niveauet kan geres nem-
min mal. Klassen deles i hold af max 5 deltagere og 1bold, kegler. mere ved at gore malene
to hold dyster pd en bane. Hold A mé& score i mindre og ligeledes svee-
alle fire mal dog med den regel, at scoring kun Kan laves uden rere ved at gore dem
teeller, ndr en modspiller modtager bolden pa bolde og stave mindre. Sterre bane kan
den anden side af malet. Der ma ikke scores ved at kaste en oge maengden af leb og
i samme mal to gange i traek. Hold B skal for- bold rundt i ste- dermed intensiteten.
hindre scoring - og selv preve at score nar de det. Malet er
kommer i boldbesiddelse. stadig at gere sig
spilbar og ele-
ven med bolen ma
ikke tage skridt.
SMASPIL 17 Klassen skal spille 3 mod 3 floorball uden mal- 1stav pr. delta- Denne ovelse er en hejin-
min mand. Spillerne bevogter malet pa tur hver ger, 1bold, kegler, tens aktivitet, og der kan

gang de er i forsvar. Et mal er kun gyldigt nar
alle spillere pa holdet har haft en boldberering
(denne del kan fjernes hvis spillerne har ens
niveau).

floorballmal (kan
erstattes af hoje
kegler).

derfor vaere tre hold om
en bane, sd et hold hele
tiden sidder over. Kampe
af 90 sekunders varighed
spilles og holdene roterer.
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FODBOLD

VELKOMMEN TIL FODBOLDLEKTIONERNE

Fodbold er meget mere end 11mod 11 pa en stor bane. Det er et
inkluderende og involverende boldspil, der understetter sund-
hed og trivsel og som,under de rette forudsaetninger, kan fa alle
eleverigang pabanen.| FIT FIRST Teen fodbold meder eleverne
ovelser og smaspil, hvor alle er nedt til at deltage for at spil-
let lykkes. Det er sjove og alderssvarende avelser og smaspil,
hvor eleverne spiller 3v3 eller 4v4, hvilket ger, at intensiteten
hojnes betydeligt for alle elever, fodboldvante samt -uvante.
Der er ikke nogen der kan gemme sig pa baneni FIT FIRST Teen
fodbold, og alle elever f&r mulighed for at vaere aktivt delta-
gende og fa pulsen op.

FIT FIRST Teen fodbold er skabt med inspiration fra "11 for
Health”, som er DBU og SDU’s 11 ugers undervisningsforlaeb til

FIT FIRST TEEN
FODBOLD
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mellemtrinnet, samt med inspiration fra "FODBOLD FITNESS",
som er et motionstilbud til unge og voksne, uanset forudgaende
fodbolderfaringer. Aktiviteterne har dokumenteret effekt pa
sundhed, fysisk form, lsering og trivsel.| bade FIT FIRST og 11 for
Health” kommer eleverne gennem evelser og smaspil, som giver
eleverne mulighed for at udvikle kropslige, idraetslige, sociale
og personlige kompetencer. FIT FIRST Teen fodbold er for alle.

LEKTIONSINDHOLD

P& de felgende sider finder du seks lektioner. Hver lektion bestar
af fire evelser. Hver lektion har et hovedtema som daekker over
lektionens evelser. Til hver evelse finder du op- 0og ned juste-
ringsmuligheder sa evelserne kan tilpasses elevens motoriske
og fodboldmaessige faerdigheder. @velserne er lavet sd alle far
noget ud af dem, uanset om de for har spillet fodbold eller ej.

Lektion1 ‘ Lektion 2 ‘ Lektion 3 ‘ Lektion & ‘ Lektion 5 ‘ Lektion 6
Samarbejde ‘ Afleveringer ‘ Temposkift ‘ Udfordringer ‘ Driblinger ‘ Bredde/dybde
MATERIALER FZARDIGHEDS- 0G VIDENS MAL BRUGT |

Tilhver avelse er der oplistet hvilke materialer, der skal bruges
til ovelsen. @velserne kan gennemferes med justeringer med
feerre bolde ved feks. at flere par deles om den samme bold.

FODBOLDLEKTIONERNE:
Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i boldspil
Eleven har viden om samspil mellem teknik og taktik i boldspil
Eleven kan udvikle boldspil
Eleven har viden om spilkonstruktion

God fornejelse med undervisningen i FIT FIRST Teen fodbold.

Dansk Boldspil-Union
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LEKTION 1: Samarbejde

Samarbejde og feellesskab er to af de vigtigste elementer i holdsport. En angriber scorer sjaeldent mal, hvis ikke holdet bag ham eller
hende fungerer, og modstanderne har svaert ved at score, hvis holdet der forsvarer star steerkt sammen. | et samarbejde er det vig-
tigt at have fokus pa hinanden, og hele tiden vaere opmaerksom pd, hvordan man kan gere hinanden bedre, til gavn for holdet eller

ovelsen.

LANDSHOLDSOPVARMNING

Tid

Beskrivelse

Materialer

Justeringer

0-6
min.

Eleverne inddeles i par. Hvert par star overfor hinanden med 15-20
meters afstand, og skal bruge ca. 2m i bredden.

@velse 1: Eleverne leber forlaens ind mod hinanden, giver high-five nar
de meder hinanden og leber baglaens med sma skridt tilbage til egen
startlinje. Gentages 2 gange.

@velse 2: Eleverne lober forlaens ind mod hinanden, giver high-five nar
de meder hinanden og leber baglaens i zigzag, 2 til hajre 2 til venstre, til-
bage til egen startlinje. Gentages 2 gange.

@velse 3: Eleverne laber sideleens og cirkulerer rundt om hinanden og
lober sidelans tilbage til egen startlinje. Gentages 2 gange.

Hvis man har lebet sidelaens med venstre side forst pa den ferste tur,
skal man skifte til hojre side forst pd anden tur og omvendt.

Qvelse 4: Eleverne leber forbi hinanden med heje kneeleftninger hele
vejen til modsatte linje, hvorefter man jogger forlaens tilbage til egen
startlinje med afslappede skuldre, ved anden tur laver man haelspark
ned til modsatte linje og jogger tilbage.

@velse 5: Eleverne gar fremad, og laver lyskeevelser indefra og udad,
nar eleverne meder hinanden svinger de med strakte ben, ferst 10 med
hejre og 10 med venstre, eleverne gar dernaest tilbage til egen linje og
laver lyskeovelser udefra og indad.

Qvelse 6: Eleverne leber forlaens, cirkulerer om hinanden og leber for-
lens tilbage til egen linje. Gentages 2 gange.

@velse 7: Eleverne lober forbi hinanden med hurtigt leb og jogger til-
bage til egen startlinje med afslappede skuldre.

Qvelse 8: Eleverne leber forbi hinanden med gadedrengeleb med armt-
reek pd tvaers, og jogger tilbage. Pa anden tur er det gadedrengelob med
armtraek op og ned, og en joggetur tilbage.

Qvelse 9: Sprint med retningsskift, hvor den ene sprinter fremad og den
anden gar roligt fremad og markerer med hdnden om sprint skal vaere
hojre eller venstre om, begge jogger ned til slutlinjen, og vender, hvoref-
ter de to makkere bytter roller. Gentages 2 gange.

Fire toppe pr. par

SKYDE-

LOBE-GRIBE OVELSE | PAR

6-12
min.

Samarbejdsevelse hvor man er sammen i par (om muligt en dreng og en
pige pr.par), og hvor leengden og hejden af sparket skal afstemmes til de
to elevers fart og tekniske kunnen.

@velsen gar ud pa at en spiller har bolden i handen, og sa sparker den op
i luften og makkeren hver gang griber bolden inden den rammer jorden
anden gang.

1bold pr. par.

Opjustering:

Man kan aftale at
flest mulige par skal
gribe bolden teet pa
leereren som star
feks. 25 meter ude
pa banen.
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SMASPILLET MAKKERMAL
Tid Beskrivelse Materialer Justeringer
12-25 Der spillesihold & 6-8 elever. Enbold pr.6-8 par. | Opjustering:

min.

2 hold pr.bane som er ca. 20x20m.

Der scores ved, at et par danner et mal ved at holde hinanden i begge
haender, hvorigennem bolden skal spilles.

Hvis en holdkammerat modtager bolden pa den anden side, ma man
spille videre.

Hvis det er for
sveert, kan man
endre til, at der
scores ved at spille
boldenigennem
benene péd en med-
spiller i stedet for
et par. Med/uden
modtagelse.

Nedjustering:

Hvis det er for let

at score, kan man
kraeve at bolden
skal modtages af en
holdkammerat.

PARFODBOLD MED 4 MAL, 2 | HVER ENDE

25-40
min.

Inddel eleverneihold & 6-8. Hvert hold skal danne 3-4 par (helst dreng/
pige), og eleverne i hvert par skal holde hinanden i handen.

Lav en bane p& 20x30 meter. Brug kegler til at markere 4 mal, to i hver
ende af banen.

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 elever eller et par tilovers, kan man veelge at
spille med én i overtal pa det angribende hold, dog uden, at den ekstra

elev ma score. Alternativt kan man spille med fem p& hvert hold, sa der er
to par og en enkeltspiller. | s fald ma enkeltspillerne ikke score.

En bold pr. 6-8 par.

Der kan 0gsé sco-
res, ved et par
danner et mal ved
at holde sammen
i begge heender,
hvorigennem bol-
den skal spilles.

Hvis man bruger
dennejustering,
kan man lade ele-
verne spille frit
uden at holde i han-
den til sidst.
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LEKTION 2: Afleveringer

Dagens lektion handler om afleveringer. | den forbindelse kan det vaere en god ide at snakke om fairplay. Fairplay handler grundleeg-
gende om respekt for hinanden. Det geelder bade respekt for holdkammerater og modstandere, respekt for dommeren/underviseren,

samt respekt for de regler, der er sat op for kampen eller avelsen. Holdsport fungerer kun, hvis alle har respekt for det feellesskab

som spillet skaber, og hvis alle forstar, at faellesskabet er vigtigere end deres egne personlige interesser.
Fra et underviserperspektiv, handler Fairplay ogsa om, at alle far spilletid og anerkendes, og at stetten fra holdkammeraterne forbli-

ver positiv og retter sig mod alle pa holdet. Som underviser kan du i lebet af lektionen tale med eleverne om fairplay og vigtigheden
af det. Bed eleverne have fokus pa fairplay i lektionens evelser, og evaluer eventuelt kort med eleverne efter hver evelse eller ved
lektionens afslutning. Du kan feks. sperge eleverne, om der var gode eksempler pa fairplay, eller om de har ideer til hvordan man

kunne have haft yderligere fokus pa fairplay.

FODBOLD FITNESS OPVARMNING

Tid

Beskrivelse

Materialer

Justeringer

0-10
min.

LOB OG DRIBLINGER | MODERAT TEMPO (2 MIN):

2 dobbeltture pa tvaers af banen. 1tur hvor alle jogger pd tveers af banen,
vender og jogger tilbage. 1tur pa tveers af banen med let gadedrengelab,
vend og leb med heje knaeloftninger tilbage, knaeene op til vandret.

2 dobbeltture pa tvaers af banen. Dribl i roligt tempo pa tveers af banen
og tilbage. Denne ene elev dribler den ene vej og den anden elev dribler
pa tilbagevejen.

BALANCE- OG STYRKE (4 MIN):

Ferst 2-benshop frem og tilbage i ca. 30 sek, dernaest 2-benshop fra side
til side og til slut 2-benshop pa stedet med armere hhv. op og ned. Her-
efter kombineres de tre hoppeformer. Brug evt. sangen “hot” (frem og
tilbage, fra side til side, op og ned)

LOB OG DRIBLINGER MED HOJERE INTENSITET (4 MIN)

Den ene eleviparret dribler med bolden, og den anden falger

efter 1-2 meter derfra uden bold. Ved sidelinjen skiftes. For at

lave lidt sjov er det frivilligt, hvor boldholderen seger hen, s eleverne
kommer til at lebe ud og ind mellem hinanden. Driblingerne foregar i
roligt tempo med mange retningsskift. Byt efter ca. 45 sekunder. Udfer
to gange hver.

1fodbold pr.2
elever.

UDAFS

KYGGEN

10-16
min.

Der spilles 3v1pa en bane der er 10x10 meter, eller lidt starre, hvor eleven
i midten skal forsege at erobre bolden fra de 3 andre. Ved erobring byt-
tes elevenimidten.

Vigtigt at boldholderen hele tiden har 2 spilmuligheder = lab i frit
omrade.

1bold.
4 kegler/toppe.

Tvest.

Opjustering:
Begraenset antal
bereringer.

Den enkelte elev
ma hejest veere i
midten 1minut ad
gangen.

Man kan skiftes til
at vaere i midten.

Starre firkant.

Nedjustering:
Mindre firkant
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Tid

Beskrivelse

Materialer

Justeringer

16-28
min.

Samme banesterrelse fastholdes.
Der spilles 4 mod 4, med elever fra to baner i den foregdende ovelse.

Formalet med denne evelse er sammenspil. Indenfor banen spiller de to
hold imod hinanden.

Det geelder om at holde bolden i egne raekker, med bolden i haenderne.
Det vil sige, at eleverne skal kaste til hinanden indenfor holdet.

Veste til det ene
hold

Fire kegler til mar-
kering af banen,
som ber veere
kvadratisk.

Opjustering:
Sterre firkant

Begraenset antal
sekunderinden
bolden skal spilles
videre.

Nedjustering:
Der gives point
efter et bestemt
antal (eks.10) afle-
veringer uden
modstanderholdet
har erobret den.
Seet en ekstra bold
i spil, sa der spilles
med to bolde.

Der kan spilles med
en joker, som altid
er med det hold, der
har bolden.

Mindre firkant.
Qvelsen kan afslut-

tes med bolden ved
fodderne.

4V 4 MANGE MAL

28-40
min.

Eleverne skal spille 4v4 pa en bane, der er ca. 20x15 meter. Brug kegler til
at lave 5 sma mal pa banen, et i hvert "hjerne” og et i midten.

Der scores ved at bolden spilles til en holdkammerat igennem et af keg-
leméalene. Man kan score fra begge sider af malene, men man ma ikke
score pa det samme mal to gange i traek.

Efter en scoring, forbliver bolden hos det scorende hold, og der spilles
videre med det samme.

Det ervigtigt at alle eleverne er meget aktive og hele tiden beveeger sig
for hinanden, sa de udnytter, at der kan scores mange steder pd banen

10 toppe per bane.
Fodbolde.
L store kegler.

Veste til det ene
hold.

Opjustering:

Seet en begraens-
ning pa antallet af
bereringer, sd man
eksempelvis mak-
simalt m& have to
bereringer, og bol-
den senest skal
spilles videre pa
den 3. berering.

Nedjustering:
Hvis spillet klumper
sammen, kan banen
gores storre.
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LEKTION 3: Temposkift

Dagens lektion handler om temposkift. Som underviser kan du kort tale om hvad temposkift er og hvordan det kan bruges. Tempos-
kift er et vigtigt redskab for at komme fri af modstanderens opdaekning og bryde igennem deres forsvar. Det kan bruges bdde med
bolden nar man dribler og uden bolden feks. ndr man laver overlap, hvor man kommer bagfra, og leber uden om ens boldholdene
medspiller i hej fart. Dette er meget effektivt ndr man har skabt en overtalssituation med to medspillere og én modspiller, 2v1 (se lek-
tion 4 om overtalssituationer). | dag skal vi primaert arbejde med overlap.

FLETTEQVELSE
Tid Beskrivelse Materialer Justeringer
0-10 Afleveringer mellem tre medspillere som starter pa linje med 5m mel- 1bold pr. 3 spillere.
min. lem sig.
To ture pa tveers af banen, den midterste spiller har bolden, spiller den
til venstre og leber selv bagom eleven til venstre. Eleven til venstre spil-
ler bolden ud til eleven helt til hejre og leber bagom eleven til hejre osv.
(flettemaenster).
Tre ture pa tveers af banen, den midterste elev har bolden. Spiller bande
med eleven til venstre. Spiller dernaest bande med eleven i hejre osv.
@velsen er slut nar alle tre har vaeret i midten.
OVERLAP FIRKANT
10-20 Opstil baner bestdende af fire kegler, som danner en rombe, hvor der er Fire kegler. Nedjustering:
min. cirka 20 meter mellem ende-keglerne. Der skal vaere ca. fem elever per For at gere det
bane. Fodbolde. nemmere at opna
god timing kan man
Bolden spilles fra den ene raekke op til eleven, der star ved keglen i mid- lave en 3x3m firkant
ten. Eleven vender rundt med bolden og venter pa at eleven, der spillede som skal veere i det
bolden, siger "hep”, idet han eller hun laver et overlap (leber forbi og pa omrade bolden skal
ydersiden af eleven med bolden, som spiller denne til ham/hende). spilles i.
Herefter spilles bolden ned i den anden raekke. Eleven, der star ved
keglenimidten, flytter sig over til den anden kegle i midten. Huske at
udskifte eleven ved keglen i midten.
SMASPILSKAMP TIL TO MAL
20-40 Spil kampe med 3-4 elever pr. hold pd baner som maler ca. 15x20 m.Brug | 1bold per hold. Opjustering:
min. 5-mands- eller keglemal. Der spilles uden mdlmand og alle skal med frem Krav om temposkift
over midterlinjer for der kan scores. 2 mal/ keglemal (evt.som overlap)
pr.hold. med eller uden bold
for der kan scores.
Hvis nogle ele-
ver dribler meget
selv, kan derind-
fores regler som
modvirker dette.
Eksempelvis at ved-
komne har hojest
2-3 bereringer.




LEKTION 4: Udfordringer
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Dagens lektion handler om finter og udfordringer. Udfordringer kan veere en god mulighed at tale om hvordan man handterer udfor-
dringer. Fodbold i skolen handler ikke om at vinde men om at lykkes. | loebet af lektionen kan du som underviser tale med eleverne om

hvad det vil sige at vinde eller tabe og hvordan man er en god vinder eller en god taber.

11+ OVELSE
Tid Beskrivelse Materialer Justeringer
0-10 Opvarmningen organiseres ved at saette to raskker kegler (5-8 kegler i 10-16 kegler. Der kan med for-
min. hver reekke) med hver 6-8 meter mellem raekkerne og 4-6 meter mellem del opstilles to eller
keglerne i hver raekke. flere baner, s& der
star feerre elever
Deltagerne er sammen i par, og parrene fordeler sig med en i hver raekke. i ke.
Hver avelse gennemferes i samarbejde med sin makker. Nar hver evelse
er lavet ved en kegle, leber man p& hver sin yderside af opstillingen til-
bage bagiraekken. Hver avelse laves 2 gange.
Leb roligt frem forbi alle keglerne-felg makkeren.
Jog frem. Ved hver kegle loftes det ene ben til I&ret er vandret, hvorefter
kneeet feres sa langt udad som muligt. Herefter seenkes benet og par-
rene jogger videre til naeste kegle, hvor modsatte ben leftes og feres
udad.
Leb lidt hurtigere to kegler frem. Brems ved keglen og jog
baglaens 1kegle tilbage til den kegle du netop leb forbi. Gentag
med to kegler frem i hurtigere leb, 1kegle tilbage bagleens og
sa fremdeles til alle keglerne er gennemfeort.
Leb 2 x pd tveers af banen med stigende fart.
Leb slalom 2 x pd tveers af banen med stigende fart.
2 x jog halvvejs pa tveers af banen, og leb sa hurtigt som muligt resten af
vejen
SNYD DIN MODSTANDER - 1V1
10-16 Eleverne saettes sammen i par. 16 kegler. Opjustering:
min ) Lav banen leengere.
Opstil en bane, men en lille firkant i midten (3x3 m.) og en starre firkant Enbold pr.to Laven
udenom (15x15 m.) elever. tidsbegraensning.

Qvelsen er god til at treene 1v1, og specielt hvor vigtigt det er at 'snyde’
sin modstander for at fa denne ud af balance. Elev A skal forsege at drible
over linjenien af siderne. Elev B ma ferst forsege at tackle, nar A er kom-
met ud af den lille firkant i midten af banen. Dette ger, at A skal forsege
at fa B ud af balance, inden man forseger at drible mod linjen. B skal blot
forsege at fa tacklet bolden ud.

Start evt. evelsen ved, at eleverne giver hinanden 'highfive’, sé begge
elever er klar.

Vis evt. en kropsfinte eller anden finte som inspiration.

Husk, at eleverne bade skal veere tackler og dribler, sa serg for rotation
enten efter hvert angreb eller efter halvdelen af tiden.

Nedjustering:
Lav banen kortere.
Ker evelsen uden
bold, hvor B skal
fange ved atrere A
pa skulderen.

FLERE PA BANEN 1V1

16-28 Eleverne saettes sammen i par. Der opstilles baner & 20x13 m. 4 toppe til banen Opjustering:

min (tre-mandsbaner), svarende til antal elever. 0g 4 toppe til Lav banen eller sco-

gra-scoringzone. ringszonen mindre.

Qvelsen er en god til at treene individuelle V1 feerdigheder. Red spil- Tving en finte
ler bolden til bl (i begge ender pa samme tid), som skal drible red elev 4 mal. pa for at drible
og score. Den gré linje er ‘'scoringszonen’;- her skal bld drible ind inden modstander.
afslutning. Dette sikrer, at eleverne far deres 1v1 duel. Hvis red erobrer Veste til Saet entidsbe-
bolden, skal han/hun lave omstilling og score i de modsatte mal. Dette halvdelen. graensning pa 8 sek.
treener eleverne i at drible mod modstanderens mal, nar han/hun erobrer
bolden. Nar der er flere 1v1grupper i gang pa samme bane, tvinger det 1bold pr. elev. Nedjustering:

eleverne til at orientere sig under deres 1v1 situation.

Lad evt. eleverne hjzlpe deres holdkammerater, hvis deres bold er ude,
sd situationen bliver en 2v2.

Husk, at eleverne bade skal veere defensive og offensive, sa serg for rota-
tion enten efter hvert angreb eller efter halvdelen af tiden.

Lav banen eller sco-
ringszonen storre.
Lad angriberen
starteindeibanen.
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4V 4 MED JOKER
Tid Beskrivelse Materialer Justeringer
28-40 4vL med joker, der er med det angribende hold. Enbold pr.tohold. | Som variation kan

min

Inddel sa vidt muligt eleverne pa jeevnbyrdige hold & 3-4 elever, og gerne
med lige mange drenge og piger pa hvert hold.

Ved brug af kegler stilles det antal fodboldbaner (20x30 m) op, der pas-
ser til antallet af hold. Brug evt. kegler som mal i hver ende af banen.

Holdene spiller i 5-10 min. Derefter byttes modstander.

Kegler.

man evt. spille pd
4 mal. Hvert hold

forsvarer 2 mal pa
egen mallinje

Lad eleverne

selv finde deres
lesninger.

Giv ikke for mange
instrukser.

Spilles uden
malmand.
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Dagens lektion handler om driblinger. Driblinger giver mulighed for at fere bolden frem og/eller komme forbi modstandere. Du kan
0gsa fa eleverne til at saette personlige mal og/eller holdmal for lektionens evelser og bede dem holde fokus pa disse. Malene kan
bade veere personlige mal, holdets mal eller mal, der er sat op for en evelse. Malet er ikke at vinde, men der kan saettes mal for selve

processen.

FODBOLD FITNESS OPVARMNING

Tid Beskrivelse

Materialer

Justeringer

0-10 Leb og driblinger i moderat tempo (2 min):

min. 2 dobbeltture pé tveers af banen. 1tur hvor alle jogger pa tvaers af banen,
vender og jogger tilbage. 1tur pa tveers af banen med let gadedrengeleb,
vend og leb med heje knaleftninger tilbage, knaeene op til vandret.

2 dobbeltture pa tveers af banen. Dribl i roligt tempo pa tveers af banen
og tilbage. Denne ene spiller dribler den ene vej og den anden spiller dri-
bler pa tilbagevejen.

Balance- og styrke (4 min):

Ferst 2-benshop frem og tilbagei ca. 30 sek, dernaest 2-benshop fra side
til side og til slut 2-benshop pa stedet med armere hhv. op og ned. Her-
efter kombineres de tre hoppeformer. Brug evt. sangen "hot” (frem og
tilbage, fra side til side, op og ned)

Leb og driblinger med hejere intensitet (4 min)
Deneneeleviparret dribler med bolden, og den anden falger

efter 1-2 meter derfra uden bold. Ved sidelinjen skiftes. For at

lave lidt sjov er det frivilligt, hvor boldholderen seger hen, sa eleverne
kommer til at lebe ud og ind mellem hinanden. Driblingerne foregar i
roligt tempo med mange retningsskift. | bytter efter ca. 45 sekunder.
Udfer to gange hver.

Enfodbold pr. to
elever.

DRIBLE@GVELSE | PAR
10-18 Eleverne fordeler sig i par. En bold pr. par. Opjustering:
min Prev at komme

Qvelse 1: Eleven uden bold leber fremad, boldholderen felger efter, bold-
holderen réber "stop” efter nogle fa sekunder (ca. 10 meters leb) og
makkeren stopper med samlede ben. Boldholderen dribler hele vejen
rundt om makkeren og videre fremad, og sender bolden tilbage til mak-
keren med haelen. Makkeren far bolden og raber stop, etc.

@velse 2: Boldholderen raber stop, makkeren stopper i bredstdende,
boldholderen spiller bolden igennem makkerens ben, og leber forbi mak-
keren og spiller med haelen tilbage.

@velse 3: Boldholderen raber stop og makkeren star med samlede ben.
Spil bolden den ene vej om makkeren og leb den anden vej, Overhal mak-
keren og spil bolden tilbage med hezlen.

hele vejen rundt
om makkeren pa 4
bereringer, 90 gra-
der per berering,
prov at komme
rundt om makkeren
bade pa venstre og
hejre side.
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DRIBLEBANE

Tid

Beskrivelse

Materialer

Justeringer

18-25
min

Saet driblebaner op ved brug af 3 kegler med ca. 15 meter mellem hver
kegle

Inddel grupper af fire-seks elever, som hver har en reekke med tre kegler.
Gruppen placerer sig med te-tre elever i hver ende af deres driblebane.
Husk eleverne p4, at det handler om at leere at drible- ikke om hvem der
er hurtigst.

Almindelig Dribling:
Dribl almindelig over til modsatte kegle og giv bolden videre til den forre-
steikeen.

Skudfinten:

Drible mod keglen mod midten. Szt stettebenet ved siden af bolden og
lad som om, at du skal skyde. Men i stedet flytter du hurtigt bolden til
hojre eller venstre med yder- eller indersiden af foden. Lav et temposkift
veek fra keglen og giv bolden videre til den forreste i keen.

Husmandsfinten:

Dribl mod keglen i midten og placer stottefoden (venstre ben, hvis du
sparker med hejre) pa siden men lidt foran bolden. Sving dit hejre ben
over den venstre side af bolden og ud foran bolden, mens den stadig
triller. Placer hejre foden pa hejre side af bolden og tag bolden med yder-
siden af venstre fod. Lav et temposkift vaek fra keglen og spil bolden til
den forreste i keen.

Tunnel:

En elev stiller sig ved midterkeglen med spredte ben (skulderbredde).
Dribl nuimod ham/hende og spark bolden mellem benene (dette kaldes
en tunnel). Leb forbi eleven, der st&r med spredte ben og rul bolden til-
bage til ham/hende.

Eleven der modtager bolden, fortsaetter i spilretningen og overdrager
boldentil den forreste i keen. Den elev der lige har lavet tunnel, stiller sig
nu med spredte ben, og evelsen fortsaettes saledes.

Reglerne kan evt. £ndres sa eleven, der star med spredte ben, leber af

sted med det samme, efter at bolden er spillet gennem hans/hendes ben,

og spilleder, der laver tunnelen, stiller sig op med spredte ben med det
samme

3 kegler.

Fodbolde.

DRIBLE

OVER MALLINJEN

25-40
min

Inddel klassen i hold & 3-4 elever pr. hold. To hold spiller mod hinanden
pa en rektangulaer bane (ca. 15x20 m.) uden mal. Der scores ved at drible
bolden over modstanderens baglinje.

Veste.
En bold pr. bane.
Kegler.

Nedjustering:
Hvis det er for
sveert at score, nar
der spilles pa den
lange led, kan manii
stedet spille pd den
korte led.

Man kan spille til
alm.mal, meni ste-
det ave driblinger
ved, at man kun ma
passere midterlin-
jen med dribling



LEKTION 6: Bredde/Dybde

Dagens lektion handler om bredde og dybde i fodbold. Nar man har bolden, er det, som hold, vigtigt at skabe bredde og dybde, for at
kunne spille sig ud af pres og/eller at gennembryde modstandernes forsvar. At angribe bredt kan give mulighed for indlaeg, som kan

fore til mal,

mens angreb i dybden kan give mere direkte mulighed for afslutninger.

FIT FIRST TEEN
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LANDSHOLDSOPVARMNING

Tid

Beskrivelse

Materialer

Justeringer

0-10
min.

Eleverne inddeles i par. Hvert par star overfor hinanden med 15-20
meters afstand. Hvert par har en "Yo-Yo" test bane” som de leber i, som er
1%2-2 meter bred, og er markeret med toppe i hver ende.

@velse 1: Eleverne leber forlaens ind mod hinanden, giver high-five nar
de meder hinanden og leber bagleens med sma skridt tilbage til egen
startlinje. Gentages 2 gange.

@velse 2: Eleverne leber forleens ind mod hinanden, giver high-five nar
de mader hinanden og leber baglens i zigzag, 2 til hejre 2 til venstre, til-
bage til egen startlinje. Gentages 2 gange.

@velse 3: Eleverne lober sidelaens og cirkulerer rundt om hinanden og
lober sidelaens tilbage til egen startlinje. Gentages 2 gange.

Hvis man har lebet sidelaens med venstre side forst pa den ferste tur,
skal man skifte til hejre side forst pa anden tur og omvendt.

Qvelse 4: Eleverne leber forbi hinanden med heje knaeleftninger hele
vejen til modsatte linje, hvorefter man jogger forlaens tilbage til egen
startlinje med afslappede skuldre, ved anden tur laver man heelspark ned
til modsatte linje og jogger tilbage.

@velse 5: Eleverne gar fremad, og laver lyskeevelser indefra og udad, nar
eleverne meder hinanden svinger de med strakte ben, forst 10 med hoejre
0g 10 med venstre, eleverne gar dernzest tilbage til egen linje og laver
lyskeavelser udefra og indad.

Qvelse 6: Eleverne leber forlaens, cirkulerer om hinanden og leber for-
leens tilbage til egen linje. Gentages 2 gange.

Qvelse 7: Eleverne laber forbi hinanden med hurtigt leb og jogger til-
bage til egen startlinje med afslappede skuldre.

@velse 8: Eleverne leber forbi hinanden med gadedrengeleb med armt-
reek pd tvaers, og jogger tilbage, pd anden tur er det gadedrengeleb med
armtraek op og ned, og en joggetur tilbage.

Avelse 9: Sprint med retningsskift, hvor den ene sprinter fremad og den
anden gér roligt fremad og markerer med handen om sprint skal vaere
hojre eller venstre om, begge jogger ned til slutlinjen, og vender, hvoref-
ter de to makkere bytter roller. Gentages 2 gange.

En fodbold pr.to
elever.

3viov

ERTAL

6-12
min

Del eleverneigrupper af tre.

To ture pa tveers af banen, den midterste elev har bolden, spiller den til
venstre og leber selv bagom eleven til venstre. Eleven til venstre spiller
bolden ud til eleven helt til hajre og laber bagom eleven til hajre osv.

Derefter skal to af eleverne ave sig i at komme forbi den tredje ved at
bruge bredden og/eller dybden pad en 10x20 m bane hvor opgaven er at
komme fra den ene til den anden ende og ligge bolden stille pd den mod-
satte baglinje. Man skiftes til at veere forsvarsspiller, og hver bane kan
bruges til 3-4 tre-mands grupper.

Enbold pr.3
elever.
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3V 3 MED SCORING BAGFRA
Tid Beskrivelse Materialer Justeringer
12-25 Spil 3v3 pa baner hvor malene vender omvendt: dvs. med bagsiden mod En fodbold pr. 6
min banerne. Der skal vaere plads til at spille bagom malene. Banerne indde- elever.
lesito malzoner (eni hver ende) og en midterzone.
Mal.
Hvert hold skal have mindst tre bereringer i midterzonen for at kunne
score. Der ma ikke vaere en malmand, og alle skal vaere i malzonen, fer der | Toppe.
kanscores.
GROFTESPIL
25-40 Lav baner pa ca. 30x50 meter med et mal i hver ende og en zonei hver Mal. Nedjustering:
min side. Start evt. med at
Kegler. kaste bolden rundt,
Inddel elevernei hold af fire-fem elever. hvis eleverne har
Fodbolde. sveert ved ovelsen.
Der kan ikke scores, fer bolden har veeret ude i én af zonerne, hvor der
skal laves et overlap af en medspiller. Veste.

Til at starte med ma der ikke veere forsvarsspillere i zonerne, senere kan
man evt. seette én derud.




HANDBOLD

Handbold er et holdspil, hvilket betyder, at du er sammen med
andre, nar du dyrker det. Derfor er mange af de udvalgte avel-
ser, lege og aktiviteter i materialet organiseret, sa der i stor
udstreekning arbejdes i par eller i mindre hold og grupper.
Centrale elementer som kast, skud og kropskontakt kommer
naturligt ind i mange af aktiviteterne, og der arbejdes med
taktiske grundelementer, som at beveege sig i, og have blik
for, frie rum samt at veere spilbar. Pa sidste side af FIT FIRST
handbold, gennemgés handboldreglerne fra bunden, og det
kan veere et godt sted at starte, hvis man ikke er bekendt med
reglernei spillet.

Handbold er et sdkaldt kaosspil og det vil mange af aktiviteterne
0gsa vaere. Dette daekker over, at der arbejdes i intervalpree-
gede sekvenser med mange skift. Et skift kan f.eks. vaere, nar et
hold mister bolden eller nar der er blevet scoret. Det interval-
praegede, med hojintensitet, egner sig seerligt godt til kravenei
FIT FIRST konceptet, da det helt naturligt far aktivitetsniveauet
og den fysiske belastning op.

FIT FIRST TEEN
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DHF

Det er vigtigt, at eleverne har bolde de kan h&ndtere, naer-
mere bestemt en bold de kan holde om og klemme pa. De
grenne streethandbolde, eller gule Five-a-side bolde, er alde-
les anvendelige. De skal ikke pumpes og deres blede fyld ger,
at defleste hurtigt far succes med bade at kaste og gribe, uan-
set tidligere bolderfaring.

Handbold spilles primeert indenders, men spilles ogsa bade
i sand, pa graes og pa asfalt. Ligesom boldene ikke ma vaere
en begraensning, s& ma bane og mal heller ikke veaere det. Det
handler om at vaere kreativ og finde pa lesninger, der kan fun-
gere inden for skolens rammer. Eksempelvis kan en madras
opseettes som mal, og der kan laves et felt med reb eller kegler.

Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Leg og Hulahop partibold Samle baer Trampolinbold Midtbold Fangeleg med Pletskud
opvarmning bold
Krop og bold Motorikbane med Vurderings- og Hopskud med Kontraspil pa stor Motorikbane med Skiskydning
finte og hopskud presspil returbane + bane finte og hopskud
hopskudsfinte
Spil og kamp Totalhdndbold Partibold - veelte Hopskudskamp Kontraspil med Fra serie 6 til Miniturnering
(kamp) kegler tre hold Champions
League
Faellesmal Kropsbevidsthed i Viden om reg- Grundleeggende Samspil mel- Beherske tekni- Uavikling af
bevaegelser ler og taktiske teknikker i boldspil lem individ og ske og taktiske konstruktive samar-
muligheder feellesskab elementer bejdsrelationer
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Lektion:
HULAHOP PARTIBOLD
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variationer
10 Der placeres hulahopringe rundt p& gulvet inden for Der skal bruges én bold Har man kun blede bolde til
min et afgraenset omréde. Somi alle slags partibold spiller 0g 6-10 hulahopringe pr. rédighed, kan man score ved
man sammen pd hold. Der scores ved at studse bolden bane. De skal placeres at kaste til en medspiller, der
igennem en hulahopring, hvorefter en medspiller griber | rundt pa gulvet pa et areal | modtager boldenindeien af
bolden inden den rammer jorden. Bolden overgar ikke pa sterrelse med en vol- hulahopringene.
til modstanderholdet ndr man scores - der spilles blot leybane. Eleverne opdeles
videre mod en af de andre hulahopringe. i hold af 4-6 stk.og det er Der kan spilles i tre eller fire
Der ma ikke scores i samme hulahopring to gange i muligt at spille med bade hold.
treek. toeller tre hold.
For at ege intensiteten kan der spilles hurtige kampe til Evt. fire kegler el. toppe til
10 point, hvorefter det tabende hold modtager straf pa afmaerkning af bane-
10 mavebejninger eller lignende. omrade.
MOTORIKBANE MED FINTE 0G HOPSKUD
15 Motorikbanen kan opstilles pd mange mader, men Seillustration for eksem- Der kan varieres i de motori-
min. hovedideen er, at eleverne bevaeger sig rundt pd en pel pd, hvordan banenkan | ske evelser, der opstilles.
minibane, hvor diverse motorisk udfordrende avelser opstilles, men vaer gerne
skal passeres. Samtidig indlaegges der finte og hopskud | kreativ med de remedier Der kan saettes malvogtere i
i hver sin ende af banen. Indlzeg flere motoriske avelser, | har, der kan udfordre malene, samt forsvarsspillere
hvis der opstar ke rundt pad banen. motorikken. i begge ender.
Finteniden ene ende af banen er tretrinsfinten, hvor Alle elever har en bold Eleverne kan evt.inddrages i
man ferst hopper ud pa sit venstre ben, tilbage pa hejre med rundt pa banen. opsetningen af en motorik-
0g gar forbi modstanderen pa sit sidste skridt med ven- bane og hvilke faerdigheder,
stre ben (omvendt, hvis man kaster med venstre hand). der treenes undervejs.
Der opsaettes tre kegler, sdledes det er nemt for eleven
at se, hvor fedderne skal saettes. (seillustration)
Til hopskuddet kan der evt. placeres en flad balance-
bold, der saettes af pa.
TOTALHANDBOLD (KAMP)
15 Totalhdndbold Eleverne deles i sma hold Spiller man med en udskifter,
min. + Der spilles pd minibane (20 x 13m og med minimal) af 4-5 spillere med er en god regel, at den som
» Derspilles med en bled bold to hold pr. bane. skyder p& mal, bliver skiftet
+ Hvert hold stiller med tre markspillere og en mal- ud, og den der skal skiftes ind,
mand. Malmanden ma deltage i angrebet. Minibaner med mal og en garind pa malet. Sa er der
+ Ved scoring gives bolden op fra malfeltet. bled bold til hver bane. hele tiden rotation pa malet
» Ingen fysisk kontakt eller tacklinger. og den samme kommer ikke
til at skyde hver gang

20 m
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Lektion 2:
SAMLE BZAR
Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variationer
10 Der afgraenses eksempelvis fem omrader (baerkurve) Hulahopringe i et antal Der kan e&ndres i antal spil-
min med hulahopringe. | hvert omrade ligger fire bolde svarende til antal hold. lere pr. hold, sdledes, at nogle

(baer), som et hold af tre spillere skal passe pa.

Nu handler det om at passe pa sine egne baer, men sam-
tidig drage ud for at stjeele sd mange baer som muligt
hos de andre hold. Pa signal fra treeneren startes et sto-
pur, som teeller ned fra for eksempel 2 minutter. Det
hold som har flest baer (flest bolde) nar tiden er gdet,
har vundet.

Der kan keres forskellige runder, hvor maengden af

kropskontakt eges. Runderne kan for eksempel vaere

med felgende regler:

1. Ingen kropskontakt tilladt, s det blot er tilladt at lebe
til og fra andres base

2. Man ma have én forsvarsspiller ved sin base ad gan-
gen. De to andre ma hente

3. Al kropskontakt er tilladt (pa naer fx at rive, sl eller
sparke) og man ma ogsa gerne laegge sig pa sin base
for at forsvare den

En overvejelse kan vaere at lade eleverne byde ind p3,
om de vil veere med pa en 'tonser-bane’, hvor der bliver
gdet hardere til den eller pa en bane, hvor den fysiske
kontakt er lidt mere afbalanceret.

3-4 bolde pr. hold.

hold er i overtal/undertal.

Der kan geres forskel p& hvor
mange beer de forskellige
omrader har til at starte med.

mee
-

VURDERINGS- 0G PRESSPIL

10
min.

Der traenes presspil tre mod to, hvor det handler om at
vurdere, hvornar man gar mod mal og hvornar man spil-
ler bolden.

To forsvarsspillere deekker op mellem to kegler midt
for malet. De tre angribende spillere starter ved mid-
ten med at aflevere bolden imellem hinanden. En af
spillerne yderst starter presset ved at lebe ind mod for-
svarsspillerne og aflevere bolden videre. Hver spiller
laegger pres mod forsvaret indtil, der opstar en dbning i
forsvaret, og der gds mod mal.

Forsvarsspillernes opgave er at forhindre mal ved bol-
derobringer og paradespil.

Kegler til at markere
banen samt en bold til

Ker gerne evelsen pa flere
mal, s& der ikke opstar lang

hver gruppe a'tre elever. ko og opretholdes hejt

intensitetsniveau.

Er det for nemt kan der
indsaettes en ekstra for-
svarsspiller, s& der spilles tre
mod tre.

PARTIBOLD - VELTE KEGLER

15
min.

To hold spiller mod hinanden pa en markeret bane (fx
volleybane). Hvert hold har en baglinje, hvor der er pla-
ceret 4-6 haoje kegler. Det handler om at spille sigop i
modstanderholdets ende og veelte deres kegler ved at
kaste bolden ind pa en af keglerne. Lykkes man med at
veelte en kegle, tager man den veeltede kegle med til-
bage og placerer pa sin egen baglinje. Bolden overgar
til modstanderholdet ved scoring.

Der spilles pa tid eller indtil et af holdene har alle keg-
lerne stdende pa egen baglinje.

Der spillesihold a' 3-4
personer.

Der kan markeres et felt fra
keglerne og et par meter ud,
som man ikke ma bevaege sig
i. Sdledes undgar man, at der
deekkes op oveni keglerne og
det gores samtidig sveerere
at ramme keglerne.
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Lektion 3:
TRAMPOLINBOLD
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variationer
10 To hold spiller mod hinanden, og hvert hold har et felt Der skal bruges to tram- Har man ikke en trampolin til
min at forsvare. Inde i feltet er placeret en trampolin (ball poliner, basketballplader radighed, kan man benytte
bouncer) pa hejkant, som man skal forsege at ramme eller vaegge samt en en basketballplade eller blot
med bolden, hvorefter en medspiller skal gribe bolden |laederbold der spilles enveeg.
inden den rammer jorden. Sdledes scorer man og bol- med.
den overgar derefter til det andet hold. Man spiller videre efter sco-
ring, og skal derefter scoreii
den modsatte ende. Det kan
vaere med til at ege intensite-
tenispillet.
Der kan varieres med flere
trampoliner, der spilles op ad.
HOPSKUD MED RETURBANE + HOPSKUDSFINTE
10 En af eleverneihver gruppe er tilspiller og de evrige har | Del eleverneigrupper, Man kan ege svaerheds-
min. en bold hver. med 5-8 i hver gruppe. gradenved at treene
"Hopskudsfinten” (se
Den forste kaster til tilspilleren og far bolden retur. Der kan skydes mod mal illustration
Herefter tages tre skridt V,HV og pd sidste ven- (hvis man har det), eller
stre skridt laves et hink og bolden kasten mod malet mod madras / kryds pa
samtidig. veeg.
(Kaster eleven med venstre hand, HV,H)
Herefter samles bolden op og eleven bevager sig igen-
nem returbanen pa vej til “start”.
| returbanen laves basisevelser af styrke og koordina-
tion der knytter sig til hopskuddet.
Et hopskud kan brydes ned i flere elementer som hink
(haje eller lange), tempo- og retningsskifte.
Sveerhedsgrad 1 Sveerhedsgrad 2
o Hopskud Hopskudsfinte
V5 LV
H2 .- V1 —
: N H2
Vi \
e 0t
Fintebevaegelse Lange hink
1 1
Korte hink a a a
A A A o~
w® __T""-_-77 2 —3 — 3 53— 5 53 - - -
a®
g
4? v ® ‘ : -‘ Hink til side og frem
ér . i e
\‘ v - ~ 7 ” 11 \
\/‘ A . =
‘ %
I[_’/}&\e - - = - e
H H
HOPSKUDSKAMP
20 Hopskudkamp med almindelig handboldregler, hvor Mal og overtrasksveste. Der ma scores almindeligt,
min. der kun kan scores mal pa hopskud. Eleven skal altsa men hopskud teeller dobbelt.
haenge i luften, nar der afsluttes, for at scoringen teeller. | Banesterrelse tilpas-
ses rum og rammer. Fire
elever pr.gruppe.
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Lektion 4:
MIDTBOLD
Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variationer
5 Der markeres en firkant (ca. 5*5m), og der gar 6-7 ele- Kegler til at markere
min ver ud i hver firkant. To elever starter i midten og skal baner, samt en bold til
forsege at jage bolden, som de resterende spillere hol- hver bane.
derigang.Nar man er i midten, kan man bytte med en
af de andre ved enten at fa fat i bolden, rere ved den
spiller der har bolden eller hvis bolden ryger ud af fir-
kanten. Den elev, der har veeret laengst tid i midten, A
bytter med den elev, der lavede en fejl. A
ﬂ\
[ ] —7 \\
K \
/‘ Y
A o \
— A O
A
KONTRASPIL PA STOR BANE
15 Den store hdndboldbane opdeles med kegler ned langs Bolde til hvert makkerpar Placer nogle spillere, som kan
min. midten. To elever starter som malmeend. Eleverne gar samt kegler til at markere stjeele bolden som vist med
sammen i par med en bold. Parret spiller sammen fra banen. de rode prikker pa tegningen
den ene ende af banen til den anden, og slutter af med herunder. Spillerne ma kun
at skyde pd mal. Udfordringen bliver tit, at parrene bevaege sig lidt og ma kun
leber med for kort eller lang afstand til hinanden. genere med armene.
Fokus skal derfor vaere p4, at parret kommer op i den
anden ende af banen uden at tabe bolden, og far lavet
en fornuftig afslutning.
F 3 /,o A
e N <0 . <0
7 Al L \ L’ A
Y
7
4
4
([ A A A A A { ]
2
/
- /
A ® e ~< /
N - 7 - AN L
A . €@ <0 A
KONTRASPIL MED TRE HOLD
20 Der spilles kontraspil pa stor bane, hvor eleverne opde- En bold og stor bane med Der er meget hej intensitet
min. lesitre hold a' 4-6 personer. Der er to elever, der starter mal. pa ovelsen og der kan der-
som malmaend (skift gerne lebende). for sagtens arbejdes med fire
To af holdene starter i forsvarihver sin ende af banen, hold, hvor der hver gang er et
mens det sidste hold angriber ned mod et af de forsva- oversiddende hold. | s fald
rende hold. Det er kontraspil og der skal derfor afsluttes spilles der blot i korte inter-
hurtigt (max 15-20 sekunder pr.angreb). valler a' 2 minutter.
Nar et hold har afsluttet, bytter de med det forsva-
rende hold. Holdet, der forsvarede angriber nu ned i den Man kan spille med, at
modsatte ende, hvor de afslutter og bytter med det for- samme spiller ikke ma
svarende hold. afslutte to angreb i treek
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Lektion 5:
FANGELEG MED BOLD
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variationer
10 Der spilles inden for et markeret omréde, fx en vol- Fangere iklaedes over- Det kan veere sveert for
min leybane. 3-4 elever starter med at veere fangere og treeksveste og der ligger nogen med progressionen
disse spiller sammen med en bold. Nar en fanger har en stak veste klar til nye som fanger. Hvis det er for
bolden, méa denne kun tage tre skridt, hvorefter bolden fangere. Der startes med sveert, kan man blot fort-
skal afleveres til en “medfanger”. Det er kun muligt at en bold og tilferes eks- saette med at veere samme
fange en person, nar man har bolden i heenderne. Bliver trabolde lebende (gerne fangertype hele tiden.
man fanget, tager man en overtraeksvest pa og er fan- blede bolde).
ger sammen med de andre fangere. Sddan fortsaetter Fangelegen kan udferes med
spillet indtil alle er fanget. Der kastes ekstra bolde ind Variation: Fangelegen kan | et fast antal fangere. Nar
i spillet i takt med at der kommer flere fangere (ca.en vendes pd hovedet séle- man er fanget, bliver man
bold pr. 4-5 fangere) des at, det er de "frie der fangere og fangerparret bli-
spiller sammen om bol- ver ikke-fangere. Veer dog
dene”, mens fangerne 0BS p4, at ingen par forbliver
blot skal lebe rundt og fangereilange perioder. De
fange. Her er man "helle”, skal have succes.
hvis man er i besiddelse
af en bold. Der skal gerne
4-5 bolde i spil til 20-25
mand.
MOTORIKBANE MED FINTE 0G HOPSKUD
10 Motorikbanen kan opstilles pd mange mader, men Seillustration for eksem- Der kan varieres i de motori-
min. hovedideen er, at eleverne beveeger sig rundt pd en pel pd, hvordan banenkan | ske evelser,der opstilles.

minibane, hvor diverse motorisk udfordrende avelser
skal passeres. Samtidig indlaegges der finte og hopskud
i hver sin ende af banen. Indlaeg flere motoriske avelser,
hvis der opstar ke rundt pa banen.

Finteniden ene ende af banen er tretrinsfinten, hvor
man ferst hopper ud pa sit venstre ben, tilbage pa hejre
og gar forbi modstanderen pa sit sidste skridt med ven-
stre ben (omvendt, hvis man kaster med venstre hand).
Der opsaettes tre kegler, sdledes det er nemt for eleven
at se, hvor fedderne skal saettes. (seillustration)

Til hopskuddet kan der evt. placeres en flad balance-
bold, der saettes af pa.

opstilles, men vaer gerne
kreativ med de remedier
| har, der kan udfordre
motorikken.

Alle elever har en bold
med rundt pa banen.

Der kan saettes malvogtere i
malene samt forsvarsspillere
ibegge ender.

FRA SERIE 6 TILCHAMPIONS LEAGUE

20
min.

Fra serie 6 til Champions League handler om at keempe
sig op i reekkerne. Der spilles almindelig partibold pa
sma baner (fx en halv badmintonbane), hvor det hand-
ler om at spille sammen og score ved at placere bolden
pa modstanderens baglinje. Man spiller to og to sam-
men og uden driblinger.

Alle hold er fordelt ud pd en masse sma baner, hvor den
ene ende hedder serie 6 og den modsatte ende hedder
Champions League.

Nar man vinder en kamp, rykker man op mod Cham-
pions League, 0g hvis man taber rykker man ned mod
serie 6.

Taber mani serie 6 bliver man pa banen og det samme

gor sig geldende, hvis man vinder i Champions League.

Der skal markeres x antal
baner, sdledes alle ele-
ver kan fordeles ud pa
banerne med fire elever
pa hvert hold.

Der spilles med blede
bolde.

Der spilles korte kampe &'
2 minutters varighed.

Der kan varieres i bane-
sterrelserne og baneni
Champions League kan
eksempelvis laves til dobbelt
storrelse.
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Lektion 6:
PLETSKUD
Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variationer
10 To hold dyster mod hinanden a’ cirka 4-6 elever. Hol- Opdel fire hold, s& der Boldtyper kan andre spillet
min dene star bag hver deres baglinje med en masse dystes pato baner. og der kan &endres pa afstan-

handbolde. P& midten af banen er placeret en volleyball,
gymnastikbold eller andet, som man skal forsege at
ramme med sine handbolde og f& den over modstan-
derholdets baglinje.

Placer en bold p& mid-
ten af begge baner,
samt et antal bolde bag
baglinjerne.

den man kaster fra.

SKISKYDNING

10
min.

Denne avelse er velegnet til udendars brug, hvor man
har god plads (graesbane eller skolegdrden). Opstil
en skydeplet med tre kegler pa linje, og en skydepo-
sition ca. fem meter derfra. Lav en lgjpe rundt i hele
hallen, eller med samme afstand udenfor. Lav til sidst
en strafrunde pa ca. 20 meter. Hvis | er i hallen, kan
denne opstilles midt pa banen (mens lgjpen er rundt
om banen).

Eleverne er samme i par.

| skiskydning geelder det om at ramme plet. Hvis man
misser, skal man pa en “strafrunde”, fer man kan lebe ud
pa lejpenigen.

Elev A starter ved skydepletten og elev B bag keglerne
og kaster bolden tilbage til A efter hvert af de tre skud.
A har 3 skud. Rammer han/hun alle keglerne skal A+B
bare afsted ud pa lejpen sammen, og nar de nar tilbage
til skydebanen, er det B der skyder og A der star bag
keglerne.

Misser skytten en eller flere af de tre kegler, skal badde A
0g B pa det antal strafrunder, der er misset, inden de ma
lebe ud pa lejpen igen.

Rundt pa lejpen afleverer A og B til hinanden med
bolden.

En stafrunde kan ogsa vaere at sprinte ud til en kegle,
men det kan ogsa veere 10 englehop /spraellemaend /
hink / heje knzeloft.

@ s Strafbanen
n !’_

2

-
R

Eleverne er sammen i par.
Halvdelen af parrene star-
terilejpen og halvdelen
starter ved skydebanen.

Bolde nok s& hvert par
har en bold. Alle bolde kan
bruges.

Kegler - til at skyde til
mals efter.

Evt. springhaekke eller
andre materialer til for-
hindringer pa lejpen.

Skydepositionen kan variere,
med mere/mindre afstand, alt
efter hvor gode eleverne er
tilat ramme.

Brug forskellige bolde, sa
parrene hver gang skal
veelge en ny bold at spille
med (handbolde, skumbolde,
sammenrullede sokker, vol-
leybolde, tennisbolde).

MINITURNERING

20
min.

Der spilles miniturnering pa sma mal, med blede bolde
og med almindelige handboldregler.

Blede hdndbolde og
minimal.
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HANDBOLDREGLER - HELT FRA BUNDEN

MALFELTET

er "malvogterens felt”, her ma markspillerne IKKE lebe ind
eller igennem. Som markspiller m& man gerne lande i malfel-
tet efter et skud mod mal. Nar bolden ligger i malfeltet er det
KUN malvogteren der mé& samle bolden op. Forsvarsspillerne
ma ikke betraede malfeltet.

FORSVAR 0G ANGREB.

| handbold kalder man det “at veere i forsvar” eller “at deekke
op”, ndr man forsvarer sit mal og modstanderholdet har bol-
den. Nar ens hold har bolden, er man “i angreb”, og sa gaelder
det om at komme forbi modstanderne, der sé er i forsvar. Nar
ens hold har bolden, gelder det omi feellesskab at spille sig til
en fri chance og score mal.

SKRIDT OG SAMSPIL.

I hdndbold m& man max tage 3 skridt med bolden. Nar man har
bolden, skal man forsege at aflevere bolden til en pa sit hold
der er fri.Man skal derfor pa holdet arbejde med at bevaege sig
for hinanden. Det betyder, at ndr man ikke er den der har bol-
den, skal man bevaege sig heni et “frit rum”, s& det bliver nemt
for holdkammeraten med bolden at spille en.

RETURLOB

er nar et angreb er afsluttet (ved skud pa mal, eller bolden
er mistet), skal alle spillerne, fra holdet der netop har veeret i
angreb, hurtigt tilbage og spille forsvar.

Minibane 13x20 meter
B Kortbane 25,5x20 meter
Alm. handboldbane 40x20 meter

RETURBOLD

er nar en bold kommer tilbage i spil, efter en malvogterred-
ning, eller et stolpeskud. Bolden kan samles op af begge hold.
DRIBLING.Endribling er ndr manslar bolden nedijorden og den
hopper op igen.Griber man fat om bolden efter endribling, ma
man IKKE drible igen, i s& fald har man lavet en “"dobbelt drib-
ling” (og modstanderne far bolden). SI&r man derimod bolden
nedigen, kan man forsaette med at drible. Nar man dribler, har
man alle de skridt man vil bruge.

INDKAST.

N&r bolden ryger ud over sidelinjen, gar bolden til det mod-
satte hold. Spillet seettesigangigen med et indkast. Et indkast
tagesved, at man har foden pé linjen (der hvor bold reg ud) og
kaster bolden ind til en medspiller pd banen.

POSITIONER PA BANEN:

| FIT FIRST Teen handbold spilles der fem mod fem, og der
arbejdes derfor ikke med stregspiller. Det geres der, da det
handler om at skabe aktivitet med masser af beveaegelse og
hej puls. Der bliver mere leb for alle og flere afslutninger pa
mal pa denne méade.
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JUDO 0G JU-JITSU @

De to kampsportsgrene judo og ju-jitsu har begge redder
tilbage til de japanske samuraier. Begge sportsgrene er vel-
egnede til treening med hoj intensitet, hvor der samtidig er
stort fokus pa balance, koordinering og fornemmelse for sin
krop - derudover er det sjovt. Udover, at appellere til fascina-
tionen af kamp og konkurrence, laegger FIT FIRST judo og FIT
FIRST ju-jitsu timerne ogsa op til at arbejde med, hvordan man
behandler hinanden, selvbeherskelse, beherskelse af kroppen
og accept af ens egenkrop. En central del af, at dyrke judo eller
ju-jitsu er, at man kommer pa sin egen dannelsesrejse. | den
sammenhang er der fokus pa disciplin og etikette. Dette er
emner,man 0gsd kommer til at berere i forbindelse med under-
visningen. | dette materiale findes der tre lektioner i FIT FIRST
judo og trei FIT FIRST ju-jitsu.

FAGMAL

Udover de fagspecifikke mal, der liggeri FIT FIRST Teen, er fag-
malene i materialet fra judo og ju-jitsu:

1. Der bygges pa grundmotorikken og koordinering.

2. Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele

Ritualer skaerper koncentrationen og forbedre relationer

| judo ogju-jitsu har vihilse-, 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 skeerper berne-
nes opmaerksomhed og giver naerveer for hinanden. Derudover
bukker makkerparrene for hinanden, nar en evelse starter og
slutter, for at vise respekt for hinanden. Hilseritualerne kan
veere sarligt interessante at have fokus pa for skoler/klasser,
som kan veere udfordret af uro og manglende koncentration.

START- 0G STOPSIGNALER

| judo og ju-jitsu bruger vi japanske ord for start/begynd
("Hajime") og stop ("Mate”). Nar der siges Hajime begynder
ovelsen, og fortsaetter indtil underviseren siger Mate, hvor-
efter eleverne skal stoppe med evelsen. En anden made at
stoppe en aktivitet pd er ved at klappe to gange i handerne,

o0g saskal alle elever stoppe aktiviteten. Hvis eleverne erigang
med en avelse og de ensker at stoppe, feks. hvis de er fanget
i et holdegreb, som de ikke synes er rart at ligge i, s& kan de
klappe to gange i matten eller pd makkeren, som straks skal
stoppe aktiviteten.

UDSTYR
Det vil veere en fordel, hvis | leegger matter eller madrasser ud
pa gulvet. Gerne sa taet som muligt, sa der er et rimelig bledt
underlag.

FIT FIRST TEEN JUDO

Dette materiale er udarbejdet af Flemming Otvald Jensen,
Morten Wiberg og Martin Saeekmose Lykkegaard for Judo Dan-
mark 2021.

Judo betyder direkte oversat "den milde vej". Det henviser isaer
til, at der ikke indgar slag og spark i judo. Judo er i udgangs-
punktet taenkt som en paedagogik og en dannelsesvej. | judo
vinder du p& point for korrekt udfert teknik - ikke pa at pafere
skade. Derer flerevigtige livsveerdier forbundet med judo, her-
under: Mod, respekt, beskedenhed, venskab, aere, oprigtighed,
selvkontrol og heflighed.

Laes mere om Judo pa: www.judodk.

FIT FIRST TEEN JU-JITSU
Dette materiale er udarbejdet af Sebastian Lund og Jeppe Tel-
lund p& vegne af Ju-Jitsu Danmark i januar 2022.

Ju-jitsu tager udgangspunkt i at veere effektivt som selvforsvar
pa alle distancer. Man forsvarer sig bdde med afstand til mod-
standeren og helt taet pa. At treene ju-jitsuindebeerer at treene
basisteknikker fra karate (slag, spark, parader),judo (kast, |&se,
holdegreb) og aikido (kast, I1ase). 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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Lektion1

Tid Qvelse Beskrivelse Variation
2 STARTRITUAL. Stdende hilsen. Eleverne er placeret pd en raekke og under-

min viseren star pa den anden side. Hilsenen foregar via et

simpelt buk.

2x2 TREAK 0G SKUB
min

@velsen laves i par. Eleverne omfavner hinanden, sa de hver
har henholdsvis en arm over skulderen og en arm under
skulderen.

Nar der eves trask, ma begge elever kun traskke.

Nar der eves skub, ma begge elever kun skubbe.

Nar tiden er gaet, skiftes der makker.

Qvelsen kan varie-
res ved at markere
et omrade, ele-
verne skal blive
indenfor. Her ma ele-
verne bade traekke
og skubbe for at

fa den anden ud af
omradet.

2x2 OVER 0G UNDER BRO FREM
min 0G TILBAGE.

Qvelsen laves i par. Eleverne stilles overfor hinanden med
passende afstand imellem sig (straekning der skal labes).
Den ene elev seetter sig pd alle 4. Den anden elev leber hen
og kravler under og hopper tilbage hen over broen og leber
tilbage tiludgangspunktet, hvorefter evelsen gentages ind-
tiltiden er gdet.

Nar tiden er gdet, er det den anden elevs tur.

Qvelsen kan vari-
eres ved at broen
"styrter sammen”.
Eleven, der agerer
bro, leegger sin vaegt
pa eleven, der krav-
ler under, men uden
at gere yderligere
modstand.
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Tid Qvelse Beskrivelse Variation
7 KESA-GATAME @velsen laves i par. Den ene elev (1) laegger sig pa ryggen
min med bejede ben. Den anden elev (2) saetter sig pa hejre
side, sa hoften/ballen er ned mod gulvet. Derefter tages fat
rundt om hovedet pd 1med hejre arm og rundt om 1's hejre
arm med sin venstre arm.
2 ferer hejre ben op mod hovedet pé 109 sit venstre ben
bagud.
Derefter prever den anden elev.
3x2 HOLDEGREB- @velsen laves 3 0g 3. Eleverne stilles overfor hinanden med Den ventende elev
min. STAFET KESA-GATAME 3 passende afstand imellem sig (straekning der skal lebes) kan lave mave-
PERSONER. og en elev i midten. De to elever pd kanten laekker sig pa bejninger, hvor
ryggen med bejede ben og fedderne pegende hen mod haenderne placeres
hinanden. palarene og fores
lige op pd den anden
Der lobes forst til den ene elev og holdegreb indseettes. Der- | side af kneeet ved
efter lebes over til den anden elev og holdegreb gentages. hvert mavebaoj.
Qvelsen fortsaetter til tiden er gdet. Herefter skal en ny elev
i midten og evelsen gentages, indtil alle har veeret i midten.
6 FRIGORELSESTEKNIK @velsen laves i par. Den ene elev indsaetter holdegrebet
min FRA KESA-GATAME. Kesa-gatame. Den anden elev szetter, med bejede ben, fed-

derne/haelene i gulvet/matten og griber fat i eget handled
rundt om makkeren. Makkeren traekkes sa vidt muligt op pa
maven, hvorefter eleven lefter numse og ryg fra gulvet/mat-
tenien diagonal bevaegelse, s& makkeren rulles af hen over
egne skuldre.

Derefter prever den anden elev.
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Tid

Qvelse

Beskrivelse

Variation

b6x
0,5

min.

FRIGORELSE FRA KESA-
GATAME MED MODSTAND.

Qvelsen laves i par. Holdegrebet Kesa-gatame indseettes,
hvorefter det forseges at komme fri, indtil tiden er gaet.

Kommer man friindsaettes holdegreb igen og startes forfra.

Nar tiden er gaet, er det den anden elev, der skal forsege at
komme fri. Der skiftes til at holde for hver 30 sek. evt. med
ny makker.

min.

NEDTAGNINGS-
TEKNIK FRA KNE
TIL KESA-GATAME

@velsen laves i par. Eleverne sidder oprejst pa knae over
for hinanden. Den ene elev tager med hejre hand fat i mak-
kerens bluse lige under venstre kraveben, og med venstre
hand tages fat i blusen p&d makkerens hejre arm omkring
albuen. Har makkeren korte aermer, tages der fat omkring
handleddet. Makkeren spejler grebet, og tager fat pa
samme made.

Qvelsen starter med, at eleven med hejre knae krydser over
pa ydersiden af makkerens hejre knag, s det blokeres.
Samtidigt leftes venstre arm til albue og handled er i skul-
derhejde og makkeren traekkes teet ind til kroppen.
Derefter treekkes med venstre arm i en cirkelbevaegelse,
hvor albue og handled holdes i samme hejde samtidig med,
at hejre arm tager rundt om hovedet.

| det makkeren mister balancen felges der med ned i holde-
grebet Kesa-gatame.

Qvelsen er feerdig og, den anden elev kan preve.

Som alternativ kan
handen placeres pa
makkerens skulder

i stedet for, hvis det
er for graenseover-
skridende for eleven
at tage fat under
kravebenet.

min

AFSLUTNINGS-RITUAL.

Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en raekke og under-
viseren star pd den anden side. Hilsenen foregar via et
simpelt buk.

Denventende elev
kan lave mave-
bejninger, hvor
handerne placeres
palarene og fores
lige op pd den anden
side af knaeet ved
hvert mavebaj.
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Tid Qvelse Beskrivelse Variation
2 STARTRITUAL. Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en raekke og under-
min viseren star pa den anden side. Hilsenen foregar via et
simpelt buk.
2x2 ARMTRZEK. EVT. PA @velsen laves i par. Den ene elev stiller sig med let spredte @velsen kan varieres
min RYGGEN. ben. Den anden elev leegger sig pd maven med bejede ben, ved at ligge pa ryg-
og tager fat om anklerne p&d makkeren med bejede arme, s& gen med bejede ben.
hovedet er i mellem benene p& makkeren.
Derefter tager makkeren to skridt frem, s& armene pa ele-
ven bliver strakte. Ferst nar begge arme er strakte, og
makkeren star fast, ma eleven traekke sig hen til makkeren,
sd hovedet igen er imellem benene pa makkeren.
Der byttes, nar tiden er gaet.
4x1 L@B MED MAKKER PA RYG | @velsen lavesi par.Eleverne danner i videst mulig omfang Er det for tungt, kan
min. OG BZRENDE INKL. SQUAT | par med en elev pd samme sterrelse/hejde. Den ene elev ovelsen udferes
0G LOFT. hopper op pd makkerens ryg, hvorefter leb saettes i gang. alene uden makker.
Efter ca. 40 sek. laves ca. 5 squats. Herefter er den andens Alternativ til at lofte
tur. en person kan veere
en tung medicinbold
Nar begge elever har prevet, gentages evelsen, men denne eller anden handter-
gang baeres makkeren foran sig ligesom en brud, og i for- bar genstand med
leengelse af hvert squat leftes makkeren sé hejt op, som det lidt veegt.
er muligt.
Herefter er det den andens tur.
7 0-SOTO-GAKE Qvelsen laves i par. Eleverne stiller sig overfor hinanden Som alternativ kan
min. med fedderne i ca. skulderbredde. Med hejre hadnd gribes handen placeres pd

i blusen lige under makkerens venstre kraveben og med
venstre hand tages fat i blusen pd makkerens hejre arm
omkring albuen. Har makkeren korte aermer, tages der fat
omkring handleddet. Makkeren spejler grebet, og tager fat
pd samme made.

Den ene elev starter med O-soto-gake. Venstre fod feres
frem ved siden af makkerens hejre fod med plads til at
hejre ben kan komme imellem elevens egen fod og makke-
rens fod. Samtidigt leftes venstre arm til albue og héndled
eriskulderhejde og makkeren traekkes taet ind til kroppen,
sd balancen er pa hejre ben. Elevens hejre fod feres om, og
seettes, bag ved makkerens hojre fod, s& denne blokeres.
Teeerne skal pege ca. samme vej som pa venstre fod i kaste-
retningen. Derefter skubbes deriretning af teeerne mens
grebet fastholdes, sa der er kontrol hele vejen ned og mak-
keren ikke slar sig.

Herefter er det den andens tur.

makkerens skulder

i stedet for, hvis det
er for graenseover-
skridende for eleven
at tage fat under
kravebenet.
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Tid

Qvelse

Beskrivelse

Variation

4x1

min.

TRAK FOD MOD FOD
(BAGERSTE FOD MA
GERNE FLYTTES).

@velsen laves i par. Eleverne stdr med siden til hinanden
med hejre fod mod hejre fod, eller venstre fod mod ven-
stre fod. Begge elever griber omkring makkerens naermeste
handled. Man skal vaere neutral, indtil instrukteren siger
start.

Der skiftes makker ca. hvert minut.

min

VENDETEKNIKKER
FRA MAVE

@velsen laves i par. Den ene elev lsegger sig pa maven, og
den anden saetter sig pa knee vinkelret pd makkeren venstre
side. Elevens venstre hand presses ind ved makkerens ven-
stre armhule og feres op bag nakken, s& denne kan presses
nedad. Hejre hand griber i venstre ben og brystkassen bru-
ges til at skubbe makkeren rundt pa ryggen samtidig med
at venstre hand trykker nedad og hejre hand lefter benet.
Der skal veere teet kontakt med brystkassen mod makke-
rens brystkasse, nar der skubbes.

Herefter er det den andens tur.

2x2

min.

GULVKAMP.

@velsen laves i par. Eleverne sidde pa knae overfor hinanden.
Der bukkes for hinanden, nar der saettes i gang. Nu gael-

der det om at fa modstanderen om pa ryggen og forsege at
holde ham/hende pa ryggen i 20 sek. Opnas det starter man
bare forfra. Nar tiden er gdet bukkes der igen for hinanden
og siges: “tak for kampen”.

Der skiftes makker efter 2 minutter.

min.

REPETITION KESA-
GATAME,
NEDTAGNINGSTEKNIK
FRAKNZE

@velsen lavesi par. Se Kesa-gatame og nedtagningsteknik
fralektion 1.

min

AFSLUTNINGSRITUAL.

Stdende hilsen. Eleverne er placeret pd en raekke og under-
viseren star pd den anden side. Hilsenen foregar via et
simpelt buk.
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Lektion 3
Tid OQvelse Beskrivelse Variation
2 STARTRITUAL. Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en raekke og under-
min viseren star pa den anden side. Hilsenen foregar via et
simpelt buk.
3x2 MATTELOB UNDER BEN Qvelsen laves 3 og 3. Eleverne stilles overfor hinanden med Den ventende elev
min 0G OVER BUK SKIFTEVIS passende afstand imellem sig (straekning der skal lebes) og | kan udfere bur-
3 PERSONER. en elev i midten. pees, hvor man star
i udgangsstilling til
Elevenimidten starter med at lebe hen til den ene makker armbajninger og
og kravler igennem benene, hvorefter der hoppes tilbage flytter begge knae op
over buk. Derefter lebes til den anden makker, og avelsen under sig samtidigt,
gentages. sd man sidder i hug,
hvorefter eleven rej-
Nar tiden er gaet, stiller en af de andre elever sig i mid- ser sig, straekker
ten, og udferer avelsen. @velsen er slut, nar alle 3 har veeret armene over hove-
igennem. det og laver et hop.
Eleven fortseetter
nedihug og tilbage
tiludgangsstillingen.
2x2 KAMPLEG. LOFT DIN @velsen laves i par. Eleverne stiller sig overfor hinanden.
min. MODSTANDER. Der bukkes for hinanden, nar der seettes i gang. Nu gaelder
det om at komme ind og fa leftet sin modstander.Nar en
elev bliver leftet, startes der forfra. Nar tiden er gdet, bukker
man for hinanden og siger: “tak for kampen”.
Der skiftes makker efter 2 min.
6 IPPON SEOI NAGE
min.
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Tid OQvelse Beskrivelse Variation
3x2 UCHI-KOMI LeB @velsen laves 3 og 3. Eleverne stilles overfor hinanden med Den ventende elev
min. 3 PERSONER (INDGANGE passende afstand imellem sig (straekning der skal lobes) og | kan lave planken.
UDEN KAST). en elevimidten. Planken kan geres
lettere ved at ga ned
Elevenimidten starter med at lebe hen til den ene mak- pa knaeene, men sta-
ker, der star klar med armene strukket ud i vandret foran dig med ret/strakt
sig. Eleven laver 5 indgange uden kast til O-soto-gake eller krop.
Ippon Seoi Nage, sa hurtigt han/hun kan. Se O-soto-gake
i lektion 10g Ippon Seoi Nage i lektion 3. Derefter lobes til
den anden makker, og evelsen gentages.
Nar tiden er gdet, stiller en af de andre elever sig i mid-
ten og udferer evelsen. @velsen er slut, nar alle 3 har veeret
igennem.
6 FRIGORELSE FRA HOLDE- | Ovelsen lavesipar. Se frigerelsesteknik til Kesa-gatame i
min GREBET KESA-GATAME lektion 1.
(REPETITION).
2x2 SUMOBRYDNING @velsen laves i par. Eleverne stiller sig overfor hinanden. Der | Et omrade kan mar-
min. bukkes for hinanden, nar der saettes i gang. Nu geelder det keres. Hvis man
om at f& sin modstander ned pa ryggen. Nar tiden er gaet, kommer uden for
bukker man for hinanden og siger: "tak for kampen”. markeringen, sco-
Der skiftes makker efter 2 min. rer eleveninden for
markeringen point.
Der scores stadig
point, hvis man far
sin modstander ned
paryggen.
2 AFSLUTNINGSRITUAL Stdende hilsen. Eleverne er placeret p& en raekke og under-
min. viseren star pa den anden side. Hilsenen foregar via et

simpelt buk.




JUITSU

Materialet bestar af tre lektionsplaner med beskrivelser og billeder af evelserne.

FIT FIRST TEEN
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Qvelse Tid Lektion1

1 10 Statrold med slag

2 5 Kampleg - traekke

3 5 Armstraekker leg

4 5 Stafetter med slag/spark

5 5 Reaktion (klap pa kropsdel. Slag/spark med det, der bliver klappet)
6 10 Kampleg

Qvelse Tid Lektion 2

1 5 Flyt din makker - skub og traek
2 10 Kampleg - skub pa haender

3 5 Stafetter med slag/spark

4 5 Sla - reaktionsevelse

5 5 Stafetter - med makker

6 10 Snu eller staerk - traek makker over linjen
Qvelse Tid Lektion 2

1 7 Statrold med slag

2 5 Sla og duk

3 5 1,23

4 10 Dragons tail

5 5 Hurtig op og sta!

6 10 Kampleg - left din makker
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Lektion 1
STATROLD MED SLAG
Tid Beskrivelse Materialer Formal Op- o9
nedjusteringer
10 Almindelig statrold - men nar en person Troje til fangeren Forskellige varia-
min er fanget, skal denne lave spraellemaend. tioner af statrold
Eleven befries ved at en anden kravler - kun fantasien
igennem benene og slar 4 hurtige slag pa seetter greenser.
elevens handflader.
KAMPLEG - TREKKE
5 To og to sammen. Makkerparret stiller sig Ingen Styrke balancen Skift mellem hejre
min overfor hinanden og stiller hejre fod pa og venstre side
ydersiden af hinanden mens de har fati hin-
andens hejrehaender.
Nu gaelder det om at skubbe/traekke hinan-
den ud af balance. Ved endt kamp findes ny
makker.
Lav spreellemaend til der er en makker fri.
ARMSTRZKKER LEG
2x2 To og to stér man pa haender og fedder med | Ingen Stabilitet i Skuldre og Lettere version - st
min. hovederne mod hinanden i udgangspositio- core. pd strakte arme og
nentil at lave armbaejninger. Reaktionstraening pa knaeene.
Det gaelder om at klappe sin modstander
over fingrene. Den der ferst klapper den
anden tre gange, vinder.
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STAFETTER MED SLAG/SPARK

Tid

Beskrivelse

Materialer Formal

Op-og
nedjusteringer

min

Eleverne er sammen to og to. P& en bane
(leenge veelges af leereren), skiftes de to til
at lebe til keglen og tilbage. Mens den ene
leber, laver den anden en ovelse.

@velse 1: Hurtige step med slag ud i luften
@velse 2: Hurtige step med uppercut
O@velse 3: Kankan spark til den ene side
@velse 4: Kankan spark til den anden side

Pulstraening
Kendskab til slag og
spark

Kegler/anden
markering

Leengden af

banen kan
forkortes eller for-
leenges afhaengig af
konditionsniveauet

REAKTIONSOVELSE

5
min

Eleverne er sammen to og to. Den forreste
skal lave slag/spark, som bestemmes af den
bagerste. Den bagerste klapper pa den for-
reste, pa den kropsdel der skal udfere en
ovelse.

Hvis der klappes pa hejre arm, skal man sla
med denarm.

Nar der flojtes, skal den forreste lebe til
enden af banen og tilbage, hvorefter der
byttesroller.

Ingen Reaktion Kendskab til

slag/spark

KAMPLEG - KLAP PA LARENE

10 min.

Eleverne er to og to sammen. Man starter
overfor hinanden og starter kampen ved at
teelle ned fra 3 sammen. Legen gar ud pa at
fa point ved at klappe modstanderen enten
pa side- eller baglar.

Man vinder nar man har 3 point. Derefter
findes en ny makker. Mens man venter, laver
man spreellemand.

Ingen Kamp og konkurrence
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Lektion 2

FLYT DIN MAKKER - SKUB 0G TREK

Tid Beskrivelse Materialer Formal Op- o9
nedjusteringer

5 Man er to og to sammen. Eleverne skiftes Evt kegler, man skal Opvarmning Mere eller mindre
min til at skubbe og traekke hinanden ned ad en runde modstand fra
opstillet bane. Den der traekkes eller skub- makkeren.

bes, giver let modstand.

KAMPLEG - SKUB PA HENDER
10 Man er to og to sammen. Man starter over- Ingen Balance og taktik
min for hinanden med benene i ca skulderbrede.

Makkerparret starter ved at teelle ned fra
tre sammen. Det geelder om at skubbe hin-
anden ud af balance, kun ved at klappe pa
hinandens haender.

Flyttes fedderne eller rerer man gulvet, har
man tabt.

Ved endt kamp finder man en ny makker -
mens man venter laver man spraellemand.

STAFETTER MED SLAG/SPARK

5 Eleverne er sammen to og to. P& en bane Ingen Stabilitet i Skuldre og Lettere version - sta
min. (leenge vaelges af leereren), skiftes de to til core. pd strakte arme og
at lebe til keglen og tilbage. Mens den ene Reaktionstreening pa knaeene.

leber, laver den anden en ovelse.

@velse 1: Hurtige step med slag ud i luften
Qvelse 2: Hurtige step med uppercut
@velse 3: Kankan spark til den ene side
@velse 4: Kankan spark til den anden side
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SLA - REAKTIONSOVELSE

Tid Beskrivelse Materialer Formal Op-og
nedjusteringer

5 Eleverne tar overfor hinanden. Den ene hol- Ingen Reaktionsevne

min

der haenderne lukket foran sig, og abner

i tilfeeldig raekkefelge en hand af gangen.
Makkeren skal sl& kryds p& den dbne hand.
P& lzererens signal leber den elev der har
sldet ned i den anden ende af hallen og til-
bage, hvorefter eleverne bytter.

Intro til slag
Kondition

STAFETTER - MED MAKKER

5
min

Man erto ogtosammen - caligeidrejde.
Eleverne skiftes til at baere hinanden ned i
enden af banen og tilbage (15-20 m).

Hver gang skal man finde pa en ny made at
baere sin makker pa.

2-3ture pr.person

Styrke
Kreativitet

SNU ELLER STARK - TREK MAKKER OVER LINJEN

10 min.

Eleverne er to og to sammen. Man starter
overfor hinanden. Bag hver person er en
linje, som man skal traekke sin makker hen
over. S& snart man har trukket den anden
hen over linjen, har man vundet.

Reaktion
puls
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Lektion 3

STATROLD MED SLAG

Tid

Beskrivelse

Materialer

Formal

Op- o9
nedjusteringer

min

Almindelig statrold - men nar en person
er fanget, skal denne lave spreellemaend.
Eleven befries ved at en anden kravler
igennem benene og slar 4 hurtige slag pa
elevens handflader.

Ingen

Opvarmning

SLA 0G

DUK

min

Eleverne star overfor hinanden. Den ene
holder haenderne bejet op foran sig sely,
med handfladen vendt mod makkeren.
Makkeren slar her pd handfladerne med
skiftevis hejre og venstre arm. P3 laerens
signal (nu) streekker personen der har haen-
derne oppe, armen ind over personen der
slar. Den der sldr skal nu squate for at und-
vige "slaget”. Personen fortsaetter lige efter
med at sld igen.

Ker evelsenica. 30 sekunder, med skif-
tende intervaller af signaler til duk.

Reaktion
Puls

12,3

min.

Hvert tal fra 1-3 giver man en evelse. Ele-
verne leber rundt mellem hinanden og nar
man réber enten 1,2 eller 3 skal vi lave de
ovelser,som horer til.

Eksempel:

1=sl3 10 gange ud i luften

2 =Spark 5 gange med hejre ben

3 =lav 5 armstrakkere.

Lav trerunder a1-1,5 min (med forskellige
ovelserihver runde)

Bland gerne fysiske evelser med slag eller
spark

Ingen

Puls
Reaktionsevne
Hukommelse

Gor det sveere -
lad eleverne huske
mere komplekse
kommandoer
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DRAGONS TAIL

Tid

Beskrivelse Materialer Formal

Op- o9
nedjusteringer

10
min

5-6 elever star pa en raekke og holder om Samarbejde
maven/hofterne pa hinanden. 1elev er fan- Taktik

ger og starter med front mod den ferste i Hurtighed
‘halen’. Fangeren skal fange den bagerste
elevi‘halen’.

Lav skift sa det passer med antallet af ele-
veri’'halen’. Fx Tmin som fanger til hver.

HURTIG

OP AT STA!

5
min

Reaktion
Hurtighed
Koncentration

Eleverne ligger ned pa forskellige mader
(maven/ryggen). Nar der bliver rabt OP, skal
man hurtigst muligt op og sld ud i lufteni
kampstand.

KAMPLEG - LOFT DIN MAKKER

10 min.

Eleverne er to og to sammen. Kampen Styrke
starter ved at begge teeller ned fra 3. Her Taktik
gaelder det om at lofte sin makker. Nar

begge ben ikke rerer jorden, har man tabt.

Efter endt kamp finder man en ny makker.
Hvis ingen er frilaver man spreellemasnd
indtil der er.
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KICKBOXING

Kickboxing er en kampsport, der kombinerer klassisk boksning
0g spark fra karate og thai boksning (muay thai). Kickboxing
har redder tilbage til 1950'ernes Japan, hvor sporten gik under
navnet 'karate-boksning. Sporten opstod ud fra et enske om
at udvikle en kampsport, der tillod kontakt til hovedet, hvilket
karatereglerneikke tillod. 11966 fik sporten navnet Kickboxing
og sporten vandt for alvor frem i USAi1970erne.

| kickboxing keempes der stdende og sporteninkluderer sdledes
ikke gulvkamp, som mange andre kampsportsgrene. Kickboxing
er en velegnet disciplin til at opnd en god form, kondition og
styrke. Det erenindividuel sportsgren, derihejgrad handlerom
egenudvikling, disciplin og selvforsvar.Det er en traeningstype
der ligger vaegt pé kraftfulde og hurtige bevaegelser. Sporten
kan bdde benyttes med formalet om at keempe, 0og som en moti-
onssport. Det danske kickboxing milje er praaget af abenhed,
hvor alle er velkommende. Det er en sport der bdde henven-
der sig til barn, voksne, familier og eldre, ligesom at det eren
sport der samler mange nationaliteter.

Kickboxing er en sportsgren, der veegter respekt og moral heijt.
De teknikkerne; spark og slag man leerer i kickboxing, tages
ikke med ud af treeningslokalet.

FORMAL:

1. Eleverneleerer at udvise hensyn og respekt overfor hinan-
denviaenidraetsgren med fokus p& kropskontakt og kamp.

2. Elevernelzerer forskellige bevaegelsesfaerdigheder, herun-
der atundvige og angribe, samt at beveegelseskoordinere.

HVAD ER DER FOKUS PA | LEKTIONER?

1. Lektion 1: Ferste lektion har til formal at give eleverne et
indblik i kickboxingens forskellige teknikker. Der er derfori
hej grad fokus pa at leere grundstillingen, fodarbejdet, slag
og spark, som benyttes i kickboxing.

2. Lektion 2:1denne lektion er der bade fokus pa kickboxing
teknikker, samt styrke-, koordinations-, reaktions- og kon-
ditionstraening. Elementerne er vigtige i forbindelse med
at udeve sporten.

3. Lektion 3:1dennelektion er der fokus pd at komme sa teet
pa en kickboxingkamp, som muligt og saledes at ramme med
de enkelte slag og spark. Samtidig er der fokus pa selvdi-
sciplin, respekt og tillid, da eleverne med hensyntagen til
hinanden skal udfere teknikker med 2 og 2.

+
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BESKRIVELSE AF KICKBOXING TEKNIKKER:
Ved udferelsen af teknikkerne er det vigtigt at undga over-
straek, ndr bade slag og spark udferes.

1. BOKSETEKNIKKER

a. Parader:

Med knyttede naever tages begge arme op for at beskytte hove-
det (ca.ikaebehojde) og man er derved forberedt pd kamp og
modstanderens bokseslag.

b. Lige bokseslag:

Begge arme foeres i paradestilling, herfra feres den ene arm
frem med lige slag. Slaget skal ramme med knoerne dvs. den
knyttede naeve vender vandret med tommelfingeren nedad
nar slaget rammer. Benene star let spredte og nede i knee.

c. Uppercut:

Opadgdende bokseslag, hvor man star med hofte og skuldre
let drejetislagets retning.Underarmen bevaeges forover tilen
vinkel pa ca.90 grader i forhold til overarmen samtidig med at
kroppen bejes let i samme retning.

d. Hook (sideslag):
Dette slag udferes ved at dreje coren og ryggen og herved
svinge armen, som er bejet horisontalt i en 90 graders vinkel.

2. SPARKETEKNIKKER

a. Frontspark:

Knaeet traekkes op til brystet, vristen straekkes og teeerne
flexes tilbage, hvorefter underbenet fores frem og der ram-
mes med fodballen.

b. Hook spark (sidespark):
Loft det sparkende ben op og spark mod siden, mens kroppen
drejes med sparket. Der rammes med vristen.

c. Fodfejning:

Bruges til at binde modstanderen ud af balance. Beveeg det
bagerste ben ud til siden og brug det andet ben til at sparke
til modstanderen forreste ben.



FIT FIRST TEEN
KICKBOXING

Tid Ovelse/ Beskrivelse Materialer Op- og nedjusteringer
2-3 INTRODUKTION TIL KICKBOXING
min Beskriv Kickboxing som sport. Herunder at det er en

sportsgren, der vaegt respekt og selvdisciplin hejt, man

tager ikke teknikkerne med ud af treeningslokalet.
1.0. KOORDINATION OG REFLEKSER
10 1.1.00DBOLD Kegler Seet flere skumgummibolde
min Brug keglerne til at opridse en bane til spillet. Spil i spil for at ege intensiteten

efter de almindelige dedboldregler. Find et punkt et
godt stykke vaek fra dedboldsbanen. Nar eleverne bli-
ver ramt af bolden, sa skal de lebe hurtigt ned til dette
punkt og udferer 10 gentagelser af en styrkeavelse

Eksempler: mavebejninger, armstraekninger, englehop,
rygbejninger, jump-squats, spreellemaend.

Bliver eleverne ramt af bolden flere gange, s& ma de
ikke lave den samme styrkeavelse.

11.2.Undervejs i spillet afbrydes spillet med leb. Bolden
laegges pa gulvet og alle elever leber hen til punktet og
tilbage til banen. Den forste tilbage samler bolden op og
starter spilletigen.

Skumgummibold

af spillet.

Relation:

Koordination, gode reflek-
ser, styrke og kondition er
vigtigt for at blive en god
kickboxer. @velsen trae-
ner den enkeltes reflekser
ved at skulle undga at blive
ramt af bolden, ligesom at
de ovelser der skal udferes,
nar elevenerne bliver ramt
af bolden, har til formal at
@ge elevernes styrke og
kondition.

2.0. FODARBEJDE- 0G PARADE@GVELSER

5 2.1. STIGEOVELSE Agility stiger Relation:
min. Eleverne skal med leftede knae steppe sideleens hen ad Lengde: 4-6 meter Fodarbejdet og parade er
stigen uden at krydse fedderne i stigens felter. Bredde: ca.60cm vigtige teknikker i Kick-
Afstand mellem trinene: ca. boxing. B&dde forarbejdet
211 45¢cm. og paraderne er til for at
@Qvelsen gentages, hvortil armene tilfejes. Heenderne Alternativt kan stigens mal beskytte mod slag og veere
holdes op foran hovedet (parade) for at beskytte udformes med andet eks. forberedt.
ansigtet. elastikker, reb, malertape,
kegler, sten eller tegnes Qvelsen traener hurtige
21.2 med kridt udenders mm. ben-beveaegelser.
@velsen gentages nu hvor man slar ud i luften skiftevis Det er ogsd muligt at
med begge arme. udfere evelsen uden stigen
eller anden markering.
5 2.2 SKI-OVELSE Relation:
min. Den ene fod starter i en af stigens firkanter. Loft den Qvelsen traener koordinati-
arm der er modsat af benet op 0g bevaeg nu skiftevis onsevnen og ben-skift, som
benet ind i boksen og ud, som hvis man stod pa ski. ervigtigt i Kickboxing.
2.2.1 Fortseet avelsen ned langs stigen.
2.2.2.Gentag ovelseniet hejere tempo
2.2.3 Gentag evelsen og tilfej slag med armene
5 2.3. STIGE-SQUAT Relation:
min. Sta uden for stigen i en squat position og hop ind i bok- Qvelsen traener ben, udhol-

sen og opna en stdende position.

Serg for at have armene oppe i squat positionen, sa bry-
stet far en lige position.

2.3.1 Forszt ovelsen ned langs stigen.

2.3.2 Gentag ovelseni et hojere tempo

denhed, koordination,
kondition og styrke.
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3.0. KICKBOXING TEKNIKKER

Tid

OQvelse/ Beskrivelse

Materialer

Op- og nedjusteringer

10
min

3.1. TEKNIK@OVELSE

Underviseren stiller sig op foran eleverne og fremviser
de enkelte teknikker og siger samtidig navnene pa de
enkelte teknikker.

Eleverne efterligner teknikkerne. Step pa stedet eller
ga fra side til side og tilfej nedenstdende slag og spark.
Gentag hver enkelte teknik nogle gange til alle elever
er med.

Imellem hver teknik spurter eleverne hen til et fiks-
punkt (fx vaeg, baenk mm.)

3.1.1. Lav Bokseslag:

Op med paraderne og fer den ene arm frem med lige
slag. Handen knyttes og tommelfingeren vender nedad.
Benene star let spredte og nede i knee.

3.1.2. Lav Upper cut:

Slaget udferes med hofte og skulder let drejet i slagets
retning. Underarmen bevaeges forover til en vinkel pa
ca. 90 grader i forhold til overarmen, samtidig med at
kroppen bajes let i samme retning.

3.1.3. Lav Hook (sideslag):

Dette slag udferes ved at dreje coren og ryggen og her-
ved svinges armen, som er bejet horisontaltien 90
graders vinkel.

3.1.4. Front spark:
Kneeet traekkes op til brystet, vristen straekkes og
taeerne flexes tilbage, hvorefter underbenet feres frem.

3.1.5. Hook spark (Sidespark):

Spark ud med det ene ben og hold balancen pa det
andet ben.Imens der spaendes i maven og kroppen dre-
jesisparketsretning

Relation:

De enkelte teknikker trae-
nes og der er fokus pa at
udferelsen af teknikkerne
er korrekt.

5-7
min

3.2. TEKNIKSERIE

De enkelte teknikker seettes nu sammen til en serie
med alle fire teknikker. Husk hele tiden at have para-
derne oppe

3.2.1. Serie 1:

1x Upper cut

2 x Bokseslag (1x hejre, 1x venstre)

4 x Hookspark (skiftevis med hvert ben)
1x front spark

2 x Hook (1x hajre, 1x venstre)

2x fodfejning (Skiftevis med hvert ben)

Spurt hen til fikspunkt

3.3.2.Serie 2:

4 x Bokseslag (skiftevis med hver arm

4 x Hookspark (skiftevis med hvert ben)
2 x Hook (1x hver arm)

1x front spark (venstre ben)

4 x hook (skiftevis hver arm)

1x front spark (haejre ben).

Det er kun fantasien der szetter granser - lav selv
seriekombinationer

Variationitempo kan gere
serierne nemmere eller
sveaere.

Lad eventuelt eleverne
komme op foran de andre
elever og lad dem selv finde
pa seriekombinationer.

Relation:

Her treenes bade udferel-
sen af de enkelte teknikker
og evnen til at kombinere
teknikkerne.



FIT FIRST TEEN
KICKBOXING

Tid Ovelse/ Beskrivelse Materialer Op- og nedjusteringer
1.0. KOORDINATION OG REFLEKSER

10 1.1. HOVDINGE-BOLD Kegler St flere skumgummibolde
min Brug keglerne til at lave hevdingeboldbanen. Spil efter i spil for at ege intensiteten

de almindelige hevdingeboldregler. Find et punkt et
godt stykke vaek fra banen. Nar eleverne bliver ramt
af bolden, s& skal de lebe hurtigt ned til dette punkt og
udferer 10 gentagelser af en styrkeevelse

Eksempler: mavebejninger, armstraekninger, englehop,
rygbejninger, jump-squats, spreellemaend.

Bliver eleverne ramt af bolden flere gange, s& ma de
ikke lave den samme styrkeavelse.

11.2.

Undervejs i spillet afbrydes spillet med lab. Bolden leeg-
ges pa gulvet og alle elever leber hen til punktet og
tilbage til banen. Den forste tilbage samler bolden op og
starter spillet igen.

Skumgummibold

af spillet.

Relation:

Koordination, gode reflek-
ser, styrke og kondition er
vigtigt for at blive en god
kickboxer. @velsen trae-
ner den enkeltes reflekser
ved at skulle undga at blive
ramt af bolden, ligesom at
de ovelser der sal udferes,
nar elevenerne bliver ramt
af bolden, har til formal at
@ge elevernes styrke og
kondition.

2.0. KICKBOXING CIRKELTRANING

15
min.

2.1. CIRKELTRZANING

Brug keglerne til at lave forskellige stationer.

Eleverne bliver fordelt pd stationerne, sé der er ca. lige
mange elever ved hver station.

Brug stopuret til at tage tid.

30 sek. ved hver station. Sig til ndr der er gdet 15 sek.
af de 30. Da nogle af evelserne kraever man skifter ben
eller arm efter 15 sek.

30 sek. pause mellem stationsskift.

Stationer:
1. Planken
2. Bokseslag:

Til denne station skal den oprejste madras bruges.
Ved denne station steppes der samtidig med at der
bokses mod madrassen, skiftevis med begge arme.
Husk at have paraderne oppe (se kickboxing teknik-
ker pa forste side)

3. Mavebejninger

4. Leeg:
Hop pd et ben uden at rerer gulvet med haelen.
(Skift ben efter 15 sek.)

5. Twister maveevelse (de skrd mavemuskler):
Sid pd numsen og find en god balance. Left over-
kroppen og ben fra gulvet. Bevaeg kroppen fra side
til side samtidig med, at benene skifter side.
Nar armene er til venstre, skal benene veere til hojre
- 0g omvendt.

6. Jump Squat: Hop op i luften og ned i en squat.
7. Armstraekker (armbejninger)

8. Bensyre: Sid og ad en vaeg som, hvis man sad pa
enstol.

9. Tov-duk: Spaend et tov op mellem to punkter. Ved
denne station skal eleverne med paraderne oppe
dukke sig under rebet, fra side til side langs tovet.

10. lunges/frontspark: Std med samlede ben og lun-
ges tilbage med det ene ben og spark derefter
fremad. (der skiftes mellem hajre og venstre ben)

11. Rygbejninger

Kegler

En stor madras, som stilles
lodret op ad en veeg.

Ettovellerreb
sjippetov

Stopur

Relation:

Koordination, gode reflek-
ser, styrke og kondition er
vigtigt for at blive en god
kickboxer. @velserne har
bade fokus pa udholden-
hed, styrke, kondition og
teknikker. Station 7 traener
elevernes dukketeknik, som
er vigtigt i kickboxing for at
undvige et hook slag.

Reaekkefalgen af de enkelte
stationer er udformet sa
der er variation i reekkefal-
gen og at eleverne séledes
ikke treener den samme
muskelgruppe lige efter
hinanden.

89



90 FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

3.0. SIMON SAYS KICKBOXING

OQvelse/ Beskrivelse

Materialer

Op- og nedjusteringer

3.1. OMVENDT 'SIMON SAYS'

Underviseren stiller sig op foran eleverne. Underviseren
og elevener tripper pa taeerne. Underviseren veelger
skiftevis forskellige spark- eller slag. Men i stedet for

at gore det samme som underviseren, sd skal eleverne
undvige. Se nedenstaende og vis det for eleverne

Hvis Simon ger felgende, s& reagerer de andre
sdledes:

Uppercut = flyt bagud

Lige bokseslag = flyt hovedet til modsatte side af den
handslaget udferes med

Hook = Duk

Front spark = Flyt bagud

Sidespark = ga til modsatte side

Fodfejning = hop

3.2. Lad eleverne komme op og vaere Simon

Relation:

Denne evelse treener bade
de forskellige kickboxing
teknikker og elevernes
reaktionsevne.

De elever der prever at
veere 'Simon’ ever koordine-
ring og det at kombinere de
forskellige teknikker.




FIT FIRST TEEN
KICKBOXING

Tid Ovelse/ Beskrivelse Materialer Op- og nedjusteringer
1.0. KOORDINATION OG REFLEKSER

10 1.1. HOVDINGE-BOLD Kegler St flere skumgummibolde
min Brug keglerne til at lave hevdingeboldbanen. Spil efter i spil for at ege intensiteten

de almindelige hevdingeboldregler. Find et punkt et
godt stykke vaek fra banen. Nar eleverne bliver ramt
af bolden, s& skal de lebe hurtigt ned til dette punkt og
udferer 10 gentagelser af en styrkeevelse

Eksempler: mavebejninger, armstraekninger, englehop,
rygbejninger, jump-squats, spreellemaend.

Bliver eleverne ramt af bolden flere gange, s& ma de
ikke lave den samme styrkeavelse.

1.1.2. Undervejs i spillet afbrydes spillet med leb. Bolden
laegges pa gulvet og alle elever leber hen til punktet og
tilbage til banen. Den forste tilbage samler bolden op og
starter spillet igen.

Skumgummibold

af spillet.

Relation:

Koordination, gode reflek-
ser, styrke og kondition er
vigtigt for at blive en god
kickboxer. @velsen trae-
ner den enkeltes reflekser
ved at skulle undga at blive
ramt af bolden, ligesom at
de ovelser der sal udferes,
nar elevenerne bliver ramt
af bolden, har til formal at
@ge elevernes styrke og
kondition.

2.0. KICKBOXING CIRKELTRANING

15
min.

2.1. CIRKELTRZENING

Brug keglerne til at lave forskellige stationer.

Eleverne bliver fordelt pd stationerne, sé der er ca. lige
mange elever ved hver station.

Brug stopuret til at tage tid.

30 sek. ved hver station. Sig til nar der er gaet 15 sek.
af de 30. Da nogle af evelserne kraever man skifter ben
eller arm efter 15 sek.

30 sek. pause mellem stationsskift.

Stationer:
1. Planken
2. Bokseslag:

Til denne station skal den oprejste madras bruges.
Ved denne station steppes der samtidig med at der
bokses mod madrassen, skiftevis med begge arme.
Husk at have paraderne oppe (se kickboxing teknik-
ker pa forste side)

3. Mavebejninger

4. Leeg:
Hop pd et ben uden at rerer gulvet med haelen.
(Skift ben efter 15 sek.)

5. Twister maveevelse (de skrd mavemuskler):
Sid pd numsen og find en god balance. Left over-
kroppen og ben fra gulvet. Bevaeg kroppen fra side
til side samtidig med, at benene skifter side.
Nar armene er til venstre, skal benene veaere til hojre
-0g omvendt.

6. Jump Squat: Hop opiluften og nedien squat.
7. Armstraekker (armbaejninger)

8. Bensyre: Sid og ad envaeg som, hvis man sad pa
enstol.

9. Tov-duk: Spaend et tov op mellem to punkter. Ved
denne station skal eleverne med paraderne oppe
dukke sig under rebet, fra side til side langs tovet.

10. lunges/frontspark: Std med samlede ben og lun-
ges tilbage med det ene ben og spark derefter
fremad. (der skiftes mellem hajre og venstre ben)

11. Rygbejninger

Kegler

En stor madras, som stilles
lodret op ad en veeg.

Ettovellerreb
sjippetov

Stopur

Relation:

Koordination, gode reflek-
ser, styrke og kondition er
vigtigt for at blive en god
kickboxer. @velserne har
bade fokus pa udholden-
hed, styrke, kondition og
teknikker. Station 7 traener
elevernes dukketeknik, som
er vigtigt i kickboxing for at
undvige et hook slag.

Reekkefalgen af de enkelte
stationer er udformet sa
der er variation i reekkefal-
gen og at eleverne séledes
ikke treener den samme
muskelgruppe lige efter
hinanden.

1



92 FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

3.0. SIMON SAYS KICKBOXING

Tid

OQvelse/ Beskrivelse

Materialer

Op- og nedjusteringer

15
min

3.1. OMVENDT 'SIMON SAYS'

Underviseren stiller sig op foran eleverne. Underviseren
og elevener tripper pa taeerne. Underviseren vaelger
skiftevis forskellige spark- eller slag. Men i stedet for

at gore det samme som underviseren, sd skal eleverne
undvige. Se nedenstaende og vis det for eleverne

Hvis Simon ger felgende, sa reagerer de andre
sdledes:

Uppercut = flyt bagud

Lige bokseslag = flyt hovedet til modsatte side af den
handslaget udferes med

Hook = Duk

Front spark = Flyt bagud

Sidespark = ga til modsatte side

Fodfejning = hop

3.2. Lad eleverne komme op og vaere Simon

Relation:

Denne evelse treener bade
de forskellige kickboxing
teknikker og elevernes
reaktionsevne.

De elever der prover at
veere 'Simon’ ever koordine-
ring og det at kombinere de
forskellige teknikker.
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(ATLETIK, O-LOB & TRIATLON)

FIT FIRST Teen leb er udviklet i et samarbejde mellem Dansk
Orienterings-Forbund, Dansk Atletik og Triatlon Danmark. Vi
arbejder alle ud fra den samme filosofi omkring bern og unges
lebetraening, hvor teknik og tempo er i fokus, og hvor der pri-
meert lebes korte distancer.

Vihar sammensat seks lektioner, hvor de unge bliver motiveret
til at lebe, da de far det praesenteret varieret og med et tvist,
hvor de bliver udfordret og oplever, at leb kan vaere rigtig sjovt.
Lektionerne er sammensat sa der arbejdes med leb pa for-
skellige mader i hver lektion, og altid med korte overskuelige
distancer. Vi har i FIT FIRST Teen lidt mere konkurrenceprae-
gede ovelserendder variFIT FIRST 20, da vigerne vil udfordre
de unge lidt mere. Lektionerne i FIT FIRST Teen leb afspejler
den treening, der laves ude i berne- og ungdomsafdelingerne
under de tre forbund. P& trods af, at de tre forbund bruger lob
forskelligt i deres sport, er det alligevel samme fundament
for lebetraening, som bernene og de unge skal udvikle. Hver
sportsgren har forskellige elementer, som afspejler deres
sport, nogle af disse elementer er ogsa til stede i FIT FIRST
Teen leb modulerne.

LEKTIONSOVERSIGT
Lektion Tema
1 Samarbejde, puls og styrkei et

Stafetter med et twist

Boost udholdenheden

Sprint og lebeteknik

“De harde lege”

oo W N

Lebeduellerne

Hvis du ensker, at arbejde konkret med enten orienteringslob,
atletik eller triatlon, s& har hver idraetsgren ogsa udviklet spe-
cifikt undervisningsmateriale. Du finder materialet her: https://
undervisning.skoleol.dk/virtuelle-skoleol

| FIT FIRST Teenleb har viudarbejdet seks 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 aktivi-
teterderudarbejdet enillustration og beskrivelse. | hver lektion
bliver eleverne praesenteret for forskellige aspekter af lab.

Malet er, at eleverne pa sjov 0g legende vis laerer, og ger sig
erfaringer med, disciplinen lab.

Lektionerne kan bruges i den reekkefelge, som de er opstillet
nedenfor, men du kan ogsa sagtens bytte om pa lektionerne
eller bruge dem enkeltvis.
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Lektion 1

SAMARBEJDE, PULS OG STYRKE I ET

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer Variation

8
min

KOMMANDO-L@B
(Hajre, venstre, mave, ryg)

Eleverne leber langs en firkant (eksempelvis 30x20m),

i midten star underviseren og rdber kommandoer. Hvis
underviseren raber “H@JRE", skal eleverne rere jorden
med hejre hand, hvis "VENSTRE" skal de rere med venstre
hand, hvis der rdbes "MAVE", skal eleverne ned at ligge

pa maven, inden de rejser sig op og leber videre og ved
“RYG", skal de naturligvis ned pa ryggen.

Underviseren starter med en kommando, men efter lidt
tid, kan der siges flere pd en gang, som eleverne sa skal
udfere i raekkefelge.

Efter ca. 4 minutter lebes modsatte vej rundt.

4 kegler Du kan benytte dig af flere kom-
mandoer, det er bare om at veere

kreativ.

17
min

CIRKELTRANING MED L0OB

Det er nu tid til cirkeltraning.

En runde bestar af 4 evelser af 20 sekunder, efterfulgt af
100-200 m lab.

Der holdes 10 sekunders pause mellem evelserne. Ele-
verne laver evelserne samtidig. Efter hver runde skal
eleverne have en leengere pause pa ca. 3 min. Lav gerne
tre runder.

Seet endelig musik pd. Du kan evt. bruge en Tabata-sang,
hvor der er sat pauser ind. Et eksempel pa YouTube er
her: https://www.youtube.com/watch?v=2jgM130LPTc.

Bare se bort fra evelserne og brug i stedet ovelserne
nedenfor. Efter fire evelser lobes der af sted selvom
musikken fortseetter.

De fire avelserer:

1. Squat

2. Armstraekkere almindeligt eller pa knze
3. Hoje knae pa stedet

4. Mavebaejninger

Qvelserne kan bade geres harde
eller lettere.

Evt. kegler til at mar-
kere hvor der skal
lebes hen efter 4.
ovelse. For at gere det hardere er det
0gsa muligt at seette flere evel-
serindihverrunde eller gare

distancen der lebes lzengere.

15
min

EVIGHEDSSTAFET

Evighedsstafet tager udgangspunkt i en stor cirkel. Hvis |
er pa en fodboldbane, s& kan midtercirklen bruges. Klas-
seninddeles i fire hold, som dyster mod hinanden to og
to. Placer to grupper pd hver side af cirklen.

Stafetten gaelder om at indhente det andet hold. Hver
elev leber en omgang. Herefter klappes den naeste i han-
den, der sé leber af sted. Sddan fortsaettes til det ene
hold indhenter det andet.

Forseg at dele eleverne i jeevnbyrdige hold. S3 lever avel-
senop til sit navn.

Hvis det skal blive endnu hardere,
sd kan du indfere SKIFT. Nar du
som underviser raber SKIFT, s&
skal begge hold skifte retning.

{

Evt kegler til opsaet-
ning af banen.
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STAFETTER MED ET TWIST

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer
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Variation

15
min

MANGEKAMPS - OPVARMNING

Underviser og elever lober rundt i en hal eller pa
graesplene.

P3 alle sider leber |, og i alle hjerner stopper | og laver for-
skellige avelser.

Jeres underviser styrer hvilke avelser | laver og hvordan

| leber.

Ideer til avelser:
Spraellemand
Skihop

Twist

Englehop
Mavebajninger
Rygbejninger
Armstraekninger
Squats

Burpees

10. Mountainclimbers
11. Heje knaeloft

12. Heelspark

13. Speedbounce

0O NO OIS WN S

Ingen

Ideer til hvordan der kan lebes pa
siderne:

1. Almindelig leb

2. Gadedrengelob

3. Leb med lange skridt

4. Sidelenslob

5. Hurtigt leb

15
min

SAMARBEJDS-STAFETTEN

Underviseren deler klassen op i hold af 8-10 elever og
laver en bane pa 40-100m. For hvert hold handler det om
at komme igennem banen sa hurtigt som muligt.

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

i lobet af de 40-100m er der 3 samarbejdsevelser:

1. Post 1: Alle holder i handen pa en raekke, og herefter
skal en hulahopring transporteres igennem raekken og
tilbage igen s& hurtigt som muligt.

2. Post 2: Eleverne stiller sig pa en raekke og far en medi-
cinbold til radighed, denne skal over hovedet gives
videre til den naeste, hvorefter nummer 2 i reekken
giver den videre igennem benene pa sig selv, pd denne

made vil medicinbolden g& over-under-over-under osv.

Nar medicinbolden er ved bagerste, sa leber denne
person op foran, og starter evelsen forfra - dette for-
saettesindtil den der startede forrest, igen er forrest.

3. Post 3: Trillebar - nar de nar til denne post skal de ga
trilleber. De 8-10 elever gar sammen to og to, og de to
forste par gar 10 m. ud, hvorefter de skifter trillebar/
kerer og gar 10 m. tilbage. Nar de er feerdige, ma de
naeste to par gdigang osv.

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

(Alle poster foregar 90grader pa lebsretningen, sd man
ikke naermer sig malstregen, nar man laver evelserne).

Denne laves to gange i traek, sa man kan se om man kan
forbedre sig pa runde 2.

Hulahopringe, kegler,

medicinbold (eller
anden type)

Posterne er til fri fortolkning,
man kan satte andre type
udfordringer pa, men det er vig-
tigt, at evelserne har fokus pa
samarbejde.
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation
10 TIDSDUELLEN Kegler og Man kan variere leengderne eller
min Du har et centrum, hvor underviseren har placeret 8-10 stopur/ seette udfordringer/forhindringer

stopure/mobiltelefoner. Ud fra centrum placeres 10 keg-

leriforskellige afstande fra centrum (mellem 10 og 60m).

Keglerne nummereres.

Nu tager en elev et stopur, hvis stopuret ender pa:
5. xx:x1lebes til kegle 1

6. xx:x2 lebes til kegle 2

7. Osv.

8. xx:x0 lebes til kegle 10

For hver kegle man leber til, far man 1 point, og sa skal
man se, hvor mange point man kan f& pd otte minutter.

mobiltelefoner

ind, s3 eleverne bliver udfordret
mere.
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BOOST UDHOLDENHEDEN

Tid Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

10 ZARTEPOSERACE

min Lav en bane evt. med kegler, der er ca. s bred som en
fodboldbane. Eleverne stilles op pa sidelinjen af den
opstillede bane.

Runde 1- Kun med lob

Eleverne skal transportere deres arteposer, sa hurtigt
som muligt fra den ene ende af banen til den anden ende
af banen. Det ger de ved at kaste certeposen gennem
benene, mens de star med ryggen til kasteretningen. Nar
de har kastet, loeber de over til deres ertepose og kaster
den herfraigen mellem benene videre op ad banen. De
fortseetter til de ndr den anden ende.

Runde 2 - Nu 0gsd med styrke

Eleverne skaligen transportere deres certepose fra den
ene ende af banen til den anden ende af banen, men
denne gang skal de lave styrkeavelse inden de kaster
crteposen videre. Efter forste kast skal de ved aerte-
posen lave et englehop, efter andet kast skal de lave to
englehop, efter tredjekast skal de lave tre englehop osv.
@velsen aendres til burpees pa vejen tilbage.

Runde 3 - Nui makkerpar

Eleverne gar nu sammen to og to. @velsen gentages, men
nu kaster den ene elev gennem benene pd makkeren.
Denne udgave kan laves bade med og uden fysiske avel-
ser. P& vejen tilbage er det den anden som kaster.

/rteposer og evt.
kegler.

For at gore det hardere skal
nogle elever maske bade frem og
tilbage.

De fysiske avelser kan varieres.

Banens sterrelse kan varieres op/
red alt efter, hvor meget eleverne
skal lebe. Nogle gange er det fint
at lebe kort/hurtigere end langt/
langsommere.

15 SKISKYDNING MED £ZRTEPOSER
min Klassen inddeles i hold & tre elever. Hver gruppe skal se,
hvor mange runder de kan na pa 12 minutter.

Opstilling af banen

Opstil en bane med en rundstraekning pa ca. 200 m. Der
laves et ‘'skydeomrade’, hvor der kastes fra en linje efter
en spand eller hulahopring 3-5 m vaek. Afstanden til span-
den eller hulahopringen, skal veere saledes, at de ofte
rammer, men ikke altid. Nar eleverne har kastet, leber de
enten videre tilomgang 2, skal have en straf, leber de til
strafrunden og derefter til runde 2.

Selve skiskydningsstafetten
| skyskydningsstafetten skal eleverne ferst labe og heref-
ter skal de skyde/kaste to gange med deres arteposter.

Nar startskuddet lyder, leber forste elev pa hvert hold
med begge aerteposer i handen rundt. Herefter stiller ele-
verne sig op ved stregen, der kastes fra. Eleverne kaster
begge aerteposer efter malet. Hvis eleverne ikke rammer
skal de lave straf inden naeste elev pa holdet ma lebe af
sted.

Straffener:
Der lebes en strafrunde pa ca 20-30m per misset kast.

Det hold der ferst gennemfarer stafetten vinder.

Spande eller hulahop-
ringe til at skyde efter
Evt. afmaerkning/
kegler

Rundstraekningen kan laves kor-
tere eller lengere.

bl ¥ Il e i i -
1 1 1 1
1 1 1
; Straf | 5
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Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer

Variation

15
min

SJIPPETOVSSTAFET

Der opstilles en stafetbane til hvert hold pa ca. 15m.
Din klasse inddeles i lige store hold af 5-6 elever
Hvert hold far udleveret et sjippetov.

Den ferste pa holdet leber ud og tilbage med sjippeto-
vet. Nar den ferste kommer tilbage, samles nr. to elev
op, sa nr. et og to begge holder i sjippetovet og sammen
leber ud og tilbage. Dette fortsaetter indtil alle pa holdet
er samlet op. Nar hele holdet samlet har lebet ud og til-
bage, seettes den ferste af osv. Stafetten slutter nar den
sidste pd holdet har sat resten af holdet af og har lebet
sidste tur alene.

(hint: hold sjippetovet i den raekkefelge man leber i, s&
bliver det nemmere at huske, nar de skal af igen)
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Lektion 4
SPRINT 0G LOBETEKNIK
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
7 KOORDINATIONSOVELSER [rteposer og evt. For at gere det hardere skal
min Start med at markere en startstreg og ca. 30 m vaek skal kegler. nogle elever maske bade frem og
du markere en malstreg. Eleverne stiller sig op ved start- tilbage.
stregen og skal nu lave koordinationsevelser over 30
meter. Det handler ikke om at komme farst, men at blive De fysiske evelser kan varieres.
godt varm og preve kraefter med lidt lebeteknik.
Banens sterrelse kan varieres op/
Nar eleverne har lavet en evelse, skal de jogge roligt til- red alt efter, hvor meget eleverne
bage til start og stille sig klar til neeste evelse. skal lebe. Nogle gange er det fint
at lebe kort/hurtigere end langt/
Her er de koordinationsevelser, som | skal lave: langsommere.
9. Heelspark
10. Hoje knae
11. Hoje knze baglzaens
12. Stive ben
13. Gadedrengeleb
14. Sideleb
15. Krydsleb
16. Baglaens lob
8 PYRAMIDEL@B Kegler til at markere @velsen kan varieres ved at gere
min En straekning p& 100-150 m opdeles i fem lige store zoner start- og malstreg distancen kortere eller leengere,
og markeres med start og mal. eller varier l&engden mellem de
forskellige zoner.
Fokus idenne ovelse er at labe i forskellige tempi.
Nar underviseren giver start, leber alle elever i det tempo
der er angiver for zonerne.
Zone 1: roligt
Zone 2. jeevnt
Zone 3: spurt
Zone 4: jaevnt
Zone 5: roligt
Qvelsen gentages 3 gange
10 REAKTIONS@OVELSER Kegler til at markere Eleverne kan evt.inddeles i grup-
min Ryk nu mélstregen fra pyramideleb, tilbage til 30 meter. start- og méalstreg per, sa de ikke leber s& mange ad

Du skal som underviser give eleverne en position, som de
skal stille sig i ved startstregen.

P4 signal fra dig leber eleverne, s hurtigt de kan ned
over malstregen. Herefter gar de tilbage.

Qvelsen gentages, men med forskellige startpositioner.

Inspiration til startpositioner:
Pa alle fire

P3 maven

Pa ryggen

| skreedderstilling

Stdende med ryggen til

P& et ben

Stdende med lukkede ojne
| "rigtig” sprintstart med veegten pd armene og
fedderne forskudt

P& hovedet

ONO T WM S

hel

gangen.

Lav distancen de skal lebe kor-
tere eller laengere.

Eleverne kan finde pa startpositi-
oner (evt. dynamiske)
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Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
15 POINTLOB [rteposteri3farver | Gerrundkredsen mindre eller
min x de antalrunderman | sterre.

Eleverne skal gd sammen to og to.

Parrene stiller sig i en rundkreds, hvor den ene elev stiller
sig foran og den anden bagved. Der m& gerne vaere god
afstand mellem parrene, s det bliver en stor rundkreds.

Begge elever i parrene ser ind mod midten. Inde i mid-
ten af rundkredsen laegges 3 &rteposer - 1red (3 point),
1gren (2 point) og Tgul (1 point).

Ved hver runde giver underviseren et signal til start, dette
signal gives ved at sige - over, under eller rundt om.
Signalet angiver hvordan makkeren der skal lebe - skal
passere sin makker, efter der er lebet rundt om kredsen,
for atlebe ind mod midten og tage point.

De par som nar at fa fat i en sertepose far det antal point
som farven angiver.

Konkurrencen gentages. | naeste runde lzegges der nye
rteposer og det er nuden andeniparrene, som skal
lobe.

kerer.

Lav korte konkurrencer og lav
ofte nye par.

Lzeg flere certeposer/point i
midten.
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DE HARDE LEGE

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

10
min

KOMMANDOL@B
(Hajre, venstre, mave, ryg)

Eleverne leber langs en firkant (eksempelvis 30x20m),

i midten star underviseren og raber kommando, hvis
underviseren raber "HOJRE", skal eleverne rere jorden
med hejre hand, hvis "VENSTRE" skal de rere med venstre
hand, hvis der rdbes "MAVE", skal eleverne ned at ligge pa
maven, inden de rejser sig op og leber videre og naturlig-
vis pa ryggen i den sidste.

Underviseren starter med en kommando, men efter lidt
tid, kan der siges flere pd en gang, som eleverne s skal
udfere i raekkefalge.

Efter ca. 4 minutter leabes modsatte vej rundt.

4 kegler

Du kan benytte dig af flere kom-
mandoer, det er bare om at veere
kreativ.

15
min

SUICIDE - TERNINGEDITION

Du har et udgangspunkt, hvor eleverne slar med ternin-
gen, herfra er der 10m ud til ferste kegle, 20m ud til neeste
osv. indtil 60m til kegle nummer 6.

Nu slér eleverne med en terning (hav flere) og leber ud til
den kegle som terningen viser.

For hver gang en elev har lebet ud og tilbage giver det 1
point. Hvis én elev har veeret ved alle 6 kegler, sd kan man
laegge 10 point til. Nar en elev har veeret ved alle keglerne
0-stilles denne del af konkurrencen, og nar eleven igen
har veeret ved alle 6 kegler, kan denne opna 10 point igen.
1 point per tur bliver ved med at teelle.

Eleverne teeller selv.

Hvor mange point kan eleverne na pa 10 minutter.

Terninger, kegler

Afstanden mellem keglerne,
point kan laves om til de antal
ejne terningen viser.

Inddel klassen i par eller grupper
dtreelever.

15
min

SPEJL-LOB

Eleverne deles op to og to. Hver elev har en “streg” at st
pa og stregerne har ca. en la&engde pa 10m. Eleverne star
over for hinanden.

Den ene elev har nu til opgave at seette den anden elev af.
Man ma bevaege sige med sideleb (gerne nede i benene),
men man ma ogsa vende 90 grader og lave en spurt,

hvor efter man skal tilbage i sidelab igen. Denne avelse
laves af fire omgange af 1%2 minut, sa hver elev far lov til
at fere an to gange. (man holder 12 min. pause imellem
hver tur).

Med en hel klasse kan man med
fordel dele klassen op i to, sa
halvdelen laver evelsen, og den
anden
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Lektion 6
LOBEDUELLERNE
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
5 DEN VILDETYR Sjippetov Prev med to tyre.
min 3-4 sjippetov bindes sammen, s& de danner en cirkel.
Alle elever tager fat i sjippetovet (pa ydersiden), sa det
holdes omkring mave hojde.
En enkelt elev bliver valgt til tyr og er derfor fanget inde
i cirklen.
For tyren geelder det nu om at komme ud og tyren ma
ikke rere rebet.
Tyren kommer ud pé felgende mader:
10. Ved at rere en elevs hand, som stadig har fati
sjippetovet
11. Hvis tyren far nok elever til at tabe sjippetovet og det
derfor ligger fladt pa jorden. Hvis det sker kan tyren
lobe ud og fange en elev
N&r tyren fanger, bytter man plads.
Eleverne, der holder sjippetovet, kan give slip og tage fat,
men det handler om ikke at blive fanget.
10 STEN / SAKS / PAPIR Evt. kegler til at mar-
min Klassens delesito hold og placerer sig i hver ende af et kere bagende.
omréde - fx en handboldbane.
Hvert hold veelger enten sten, saks eller papir. Herefter
leber alle op til midten og i faellesskab slar alle sten, saks,
papir og viser det hele holdet valgte. Vinderholdet skal nu
fange de andre inden de nar ned til deres ende igen. Hvis
en elev fanges skifter de hold. De elever der ikke fanges,
bliver de pa samme hold. Herefter aftaler holdene et nyt
tegn, og legen forsaettes indtil alle er pa samme hold (og
evt. flere runder).
15 KORT-STAFETTEN 2 kortspil + kegler/ Kortene kan ogsd liggei et
min Klassen deles op i otte hold. Alle otte hold far et es i for- toppe. omrade i den anden ende, under
skellig kuler. toppe/kegler,og man ma kun
veelge at kigge under en per
Hernaest er det hvert holds opgave at samle deres kort- lebetur.
spil i reekkefelge fra es til konge i samme kuler.
Alle de andre kort er gemt med ryggen opad i den anden
ende af banen (ca. 20-30m). Nar en elev fra et hold leber
ned, kan de vaelge en bunke at kigge i, hvis 2'ereni deres
kuler er der, ma de tage den med retur, hvis det er alt
andet skal de blot lebe tilbage og skifte til naeste elev.
Kortene skal samles i reekkefolge, sa hvis ikke det er
naeste kort, s& kan man med fordel forsege at huske,
hvilke kort der ligger hvor.
10 KRYDS 0G BOLLE Toppe, hulahopringe,
min Klassen deles op i hold af tre-fire elever, hvoraf to hold rteposer og evt.

medes i en kryds og bolle duel.
Der laves et antal baner, sa alle er i gang samtidig.

Der skal laves en kryds og bolle plade (eksempelvis med
9 hulahopringe, kegler eller anden markering). Hvert hold
har tre certeposer, toppe eller overtrakstrejer, og nu geel-
der det om at fa tre pd stribe, som i en klassisk kryds og
bolle.

Hvert hold star ca. 20-30m vaek fra “spillepladen”, og nar
der bliver sagt GO kan en elev ad gangen lebe op og pla-
cere sin top/aertepose og leber tilbage, hvorefter den
naeste ma lebe afsted.

Det er sjovest hvis man ikke kan se “spillepladen” fra der
hvor ens udgangspunkt er, sa kan den skjules bag sma
madrasser eller lign. gar det opgaven mere spontan og
der skal teenkes hurtigt.

Nar runden er slut, bytter man modstandere.

noget til at skjule
“spillepladen”
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KANO OG KAJAK X

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 opspanding, 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
treeningsprincipper fra Aldersrelateret Treeningskoncept udvik-
let 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.

| sammenspil med de fysiske udfordringer skal oplevelsen til
slut veere drevet af lyst, glaede og engagement.

FZALLES MAL

Kropsbasis: Eleven har viden om koncentration i relation til
kropskontrol.

Krop, traening og Trivsel: Eleven kan udfere egne og andres
treeningsprogrammer.

Krop og ldentitet: Eleven kan analysere fysiske og psykiske
forandringer i forbindelse med kroppens udvikling.
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Lektion1
STRZAK 0G KOORDINERING
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
10 Alle eleverne skal have en stav, og enten enkeltvis eller i Kosteskafte/ Hvis skolen ikke har stave, sa
min par lave felgende evelser: ror/stave. Alterna- brug sma bolde eller sandsaekke.

@velse 1: Gd sammen 2 og 2

Sté med ryggen mod hinanden og roter sé | kigger pa hin-
anden. Staven skal holdes vandret, men afleveres lodret
til makkeren.

Qvelse 2: Staven afleveres nuigennem benene og over
hovedet, stadig med ryggen mod hinanden.

@velse 3: Std alene med staven, med et greb som er lidt
bredere end dine skuldre. Det greb bliver du ved med at
holde. Nu skal du se, om du kan traede skiftevis det ene
benind i mellem armene og staven, og dernaest det andet
ben.

@velse 4: Behold ovenstdende greb og hold staven vand-
ret med strakte arme frem foran dig. staven tiltes s& den
ene arm er ud for hoften og den anden ud for skulderen.
Overkroppen rotere, mens benene sta fast, nu skulle sta-
ven gerne vaere ud for dit 1&r. nederste hand som er ved
din hofte. leftes op s& staven er vandret og evelsen gen-
tages til modsatte side. Sadan fortsaettes, med fokus pa
at have strakte arme og at overkroppen rotere.

Qvelse 5: Eleverne gér sammen 2 og 2. Den ene har en
stav, den anden ikke. Dem med stave, stiller sigi en cirkel
med en 1meters mellemrum. Resten stiller sig i en cirkel
udenom, ca. 3 meter ud for deres makker. Cirklen udenom
leber i samme retning rundt om indercirklen. Dem med
stave skal nu skiftevis flytte sig til hajre eller venstre,
efter underviserens kald, og lade deres stav stg, s eleven
ved siden af kan tage den. Hvis en stav falder til jorden,
bytter man plads med en eleviden yderste ring, som
samler staven op og stille sig i indercirklen. Eleven der
tabte staven, leber nu med i den yderstering.

tivt sma bolde eller
sandsaekke.

OLYMPISK ONKEL TRANING

10
min

Fokus pa: balance og styrke.

Inddel klassen i fire grupper, og opstil fire stationer, med
nedenstdende evelserne. Eleverne skal vaere pa statio-
nernei4 x 30 sekunder, med 15 sekunders hvile mellem
hver. Der laves s& mange gentagelser som muligt. Heref-
ter skiftes der station.

Station1:

Sid pa gulvet, med fedderne haevet over jorden, let bag-
overbejet, sa der kun balanceres pd balderne. Lav sd et
‘tag’ med ‘pagajen’, hvor den ene arm skubbes frem og pa
tveaersien horisontal linje, samtidig med, at det ene ben
‘cykler'med op i samme side.

Station 2:

Position pa figuren laves. Herfra skal det strakte ben
traekkes ind under maven og armene klappes ned foran
brystet. Der skiftes ben for hvert 30 sekunders arbejde.

Station 3:

@velsen laves som billedet. Det er nemmere uden bold
er nemmest, og kan ogsa laves stdende pa knaeene. Ele-
verne skal, fra denne position, skiftevis klappe hinanden i
haenderne pa tveers.

Station 4:

Der laves box jumps. Hop gerne op og ned igen pad den
anden side, og vend om. Kan laves pa trapper, tilskuer-
pladser, gymnastikbaenk mv. Har man ikke disse ting, sa
kan der laves squats..

Kosteskafte/
ror/stave.

Baenke.

Overtraeks-trojer eller reb af 1
m. leengde, kan bruges i stedet
for stave. Her skal trejerne/rebet
bare holdes stramt.

Der er mulighed for, at eleverne
selv saetter tempoet, ved at
scette et bestemt antal gentagel-
ser pd, i stedet for pa tid.

Qvelserne kan ogsa laves i feelles-
skab i stedet for som stationer.
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ROTATIONS REGATTA

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation

15 Eleverne deles op i par, og der saettes baenke frem (alle Baenke. Kan ogsa geres pa gulvet sid-
min dem | har). Er der ikke nok til alle, s& saetter parrene sig pa dende pé en stregigulvet.

en streg. Der skal teelles, hvor mange gentagelser der kan
laves pé 3 x 1minut i hver evelse, husk at holde en kort
pause mellem hver.

Qvelse 1. Parrene saetter sig med fedderne mod hin-
anden, med heelene i banken, let bejede ben og en let
foroverbejet krop. Start med at rette ryggen og roter
overkroppen ud til den ene side, s begge haender er ud
for hoften. Herefter roteres der til den anden side.

Qvelse 2: Sid pd samme made, men nu med strakte arme
i vandret position. Rotér i overkroppen sa jeres arme er
parallelle med baenken og kig pa hinanden. Prev nu at
straekke hajre arm frem og rer ved venstre fod, samtidig
treekkes venstre handflade op pa venstre skulder. Benet
ma gerne bukkes let, ger det sa skiftevis, sa venstre hand
rerer hejre taeer, osv. Start langsomt og find en rytme i et
tempo, hvor parret kan felge med.

Qvelse 3: Sid pd samme made, men nu skal parret sam-
arbejde. | stedet for at nd egne taeer, skal du ramme din
makkers fingerspidser. | skal i samtidig straekke hojre
arm frem og lige akkurat rere hinanden, husk stadig rota-
tionen og benene.

Efter de tre ovelser, skiftes der makker. Hav fokus pa, om
fx hejde har noget at skulle have sagt.

Skal laves i par.

Kan ogsa gores lidt sveerere ved
at have en smallere baenk.

Benene kan leftes fra gulvet, for
dem som har steerk core allerede.
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Lektion 2
BRITISH BULLDOG
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
10 Der laves en omgang kongeleber. Lav en bane hvor der Kosteskafte/ Hvis skolen ikke har stave, sa
min lebes pa tveers med helle i hver ende. En starter i midten ror/stave. Alterna- brug sma bolde eller sandsaekke.

med at veere fanger.

Man bliver fanget ndr man bliver lefter op fra jorden, sa
ingen kropsdel rerer jorden. Det geelder derfor om for
fangeren/fangerne om at samarbejde om at lefte en
leber op fra jorden og derefter bliver de automatisk ogsa
fangere. Sddan fortseettes til alle personer er fangere.

tivt sma bolde eller
sandsaekke.

OLYMPISK ONKEL STYRKETRZANING

15
min

Samme beskrivelse /udferelse, som lektion 1.

Station 1:

Fire elever stiller sig i planke med hovederne mod hinan-
den. De skal nu se, om de kan klaske hinandens hander,
uden at bevaege sig for meget i planke positionen. Hvem
far flest klask pd 30 sekunder?

Station 2:
Fire elever gar sammen og holder hinanden i hdnden. Nu
skal de lave squats uden at slippe hinanden.

Station 3:

Fire elever laegger sig pa gulvet, med fedderne mod mid-
ten (sa de liggeri fire retninger). Herfra skal de lave
mavebaejninger og give en knuckle til personen overfor.

Station 4:

Eleverne ligger enkeltvis pd maven og lofter ben og arme
fra gulvet. | denne position skal de nu klappe skiftevis
foran hovedet og bag om ryggen.

Evt. god styrketree-
ning musik.

K4 STAFET

15
min

Der laves hold & fire elever. Da K4, er betegnelsen for en
kajak med 4-roere som sidder i samme kajak.

Nu skal der laves stafet.

Men i stationer.

Pa stationerne skal eleverne sidde somi en K4 kajak pa
raekke og lave ovelserne i takt.

Forste station er at man satter sig pd en lang baenk
med stave og i takt lave padletag som er fuldstaendig ens
der skal laves 50 ens tag, den forreste seetter tempoet
ved at snakke hejt hvilket tempo der skal fortsaettesi.

Anden station szetter sig pa gulvet pa raekke, hvor kun
balderne rere gulvet, dvs. leftet fedder og haender.

man sidder pa linje som ferste station, nu skal man samti-
dig hoppe fremad pé balderne.ien lige linje.

der skal rykkes 10M.

Tredje Station
Bear Crawl i takt 25M, pa raekke sa der bliver gdet i denne
position takt.

Fjerde station

I skal nu pa skift lefte den ene i gruppen frem og tilbage
den sammen distance i lavede Bear crawl. dvs.
1person ger sig sa stiv i kroppen sa muligt mens de 3
andre lefter personen.

Stave.
Baenke.

Man kan evt. sidde pa gulvet.
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Lektion 3
STAFET
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
10 Eleverne deles i gruppe & tre, sé der er tilpas med venteti-
min deninden man skaligangigen.
Her skal eleverne pa tveers af hallen, vha. jumping squats,
commando crawl, bear crawl, leb med indlagte burpees.
FLYT BADEN
15 Eleverne seettes sammen i grupper 4 fire. Der skal laves Madras eller matte. Kan laves ligesom “Olympisk
min tre forskellige evelser. Onkel treening” med intervaller af
30-60 sekunder.
OQvelse 1.
Enelevigruppen laegger sig fladt pd maven, med spredte
arme og ben. Nu skal resten af gruppen forsege at vende
personen.
Qvelse 2.
To elever laegger sig pd ryggen med benene skrat opad.
De to andre elever, skal nu skubbe de liggende elever, ved
at placere den liggende elevs fedder pd maven, og heref-
ter ga fremad.
Qvelse 3.
Alle fire elever stiller sig pa alle fire, med kun fedder og
haender der rerer gulvet. Eleverne skal nu forsege at
veelte hinanden ved at skubbe hinanden omkuld med
kroppen. Man ma godt arbejde sammen.
BLIV OPPE | BADEN.
15 Qvelse 1:
min Alle eleverne stiller sig pa en balancebom, gymnastik-

baenk eller en streg. De skal nu udfere hurtige rotationer
med overkroppen, som hvis de padlede med en pagaj, og
forsege at lave

1. Smahop pa stedet
2. Vendinger180gr.

Nar de falder ned, s& “falder de i vandet”, og skal
‘svemme’ til land. Dvs, at de skal commando kravle hen til
naermeste vaeg, for at komme tilbage i legen.

OQvelse 2:

Nar alle elever har forsegt sig med sméa hop og vendinger,
sd skal de saettes sammen i par, og udfordre hinanden
ved at preve at daske modstanderen af linjen. Den der
taber, 'svemmer’ og skal hurtigt tilbage og finde en ny
makker.

Qvelse 3:

Alle elever laver nu 10 burpees, hvorefter de hurtigt skal
genfinde balancen i 30 sekunder. Derpd skal der laves et
sprint rundt i hallen, og tilbage pa balancebommen i 30
sekunder. Dette gentages minimum seks gange.

Qvelse 4:

Eleverne skal nu tage stavene/overtraekstrojerne, og
starte med at “padle”, stdende pd bommen. Efter kort tid
saettes tempoet op, og der skal laves mange padletag sa
mulig, indtil eleven falder ned. Lav evt. en konkurrence,
hvor eleverne teeller hvor mange tag hele klassen kan
tagei1,2.0g3 runde.
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RUGBY

11823 -iden engelske by Rugby - siges det, at enung mand ved
navn William Webb Ellis, samlede bolden op og begyndte at lebe
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 meget gennem arene. Rugbyspillere folger ikke kun spillets
regler, men 0gsa sportens and.

Rugby karakteriseres af passion, sammenhold, respekt, disci-
plin og fairplay, og dermed skabes der et staerkt faellesskab.
Hvad enten du spiller i skolen eller pd landsholdet, er rugby en
helt speciel sport og en staerk 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 kreever forskellige fysiske og tekniske fysiske og tek-
niske faerdigheder.

Nar eleverne har haft de tre lektioner i FIT FIRST Teen rugby,
har de gennemgaet om felgende:

ALSIDIG IDRATSUDOVELSE:

1. Boldbasis og boldspil: Eleven kan spille regelbaserede bold-
spil pa hold.

2. ob,og kast: Eleven kan lebe med og uden bold samt kaste
og gribe boldeilab.

IDREATSKULTUR 0OG RELATIONER:

3. Samarbejde og ansvar: Eleven har viden omansvar og hen-
syniholdspil.

4. Normerogveerdier: Eleven kan handle i overensstemmelse
med fairplay.

KROP, TRENING OG TRIVSEL.:
5. Fysisk treening: Eleven kan udfere basal grundtraening.

KZRE LERER

FIT FIRST Teen rugby er tilpasset udskolingen. De avelser der
fremgar af lektionsplanen, er uden kontakt og tilpasset, sa alle
kan veere med. Vi hdber, at du med dette materiale finder en
fyldestgerende lektionsbeskrivelse og gode rad til, hvordan
rugbyspillet kan bruges i undervisningen.

Hvis eleverne far lyst til mere rugby, er de altid velkommenien
af vores rugbyklubber. Se mere information pd www.rugby.dk

Rigtig god fornejelse med FIT FIRST Teenrugby undervisningen.

Dansk Rugby Union
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Alle lektion er opdeltito avelser.ldenne lektion handler ferste evelse om at lebe og efterfelgende sparke preecist. Neeste evelse
er en mini rugbykamp, hvor eleverne indgar i hold, og spiller mod hinanden.

LOB 0G SPARK

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation/illustration

15 Eleverne arbejder med at lebe og sparke. For at sikre hej Bane 0ge lobeafstanden fra 20 meter
min puls skal eleverne forst lebe og efterfelgende lave et Grees eller hardt til 30 meter. Dette vil gare avel-

praecisionsspark. Der arbejdes med korte arbejdsinter-
valler, hvor en elev arbejder og to holder pause.

Eleven der arbejder, starter med meget haj intensi-

tet (leb p& 20 meter), hvorefter der skal sparkes mod
et omrade (lav intensitet) og efterfelgende skal bolden
hentes (mellem intensitet).

Aktiviteten kerer i 5 minutter, efterfulgt af en kort pause.
Den elev der scorer flest point (1p pr. spark der rammer
firkanten) vinder aktiviteten.

Der er afsat 15 min til aktiviteten, og malet er at gennem-
fore 2 x 5 minutters aktivitet.

Eleverne arbejder sammen i grupper af tre elever.

Hver gruppe har en bane bestdende af en afmaerket
leberute (kan vaere to kegler der viser start og slut) og
en afmeerket firkant (kan markeres med fire kegler), hvor
bolden skal sparkes mod. Samt tre bolde.

Aktiviteten startes ved, at forste elev laber frem og til-
bage pa leberuten (20 meter) og efterfelgende samler
en bolden op og sparker mod den afmeaerket firkant (fir-
kanten er placeret 10 meter veek fra sparkeren). Hvis
bolden rammer ned i firkanten, giver det eleven 1 point.
Efter sparket leber forste elev hen og henter bolden og
gor sig klar til at lebe igen (nar tredje elev har gennem-
fort leberuten).

Anden elev skal starte nar ferste elev kommer retur fra
leb. Det vil sige, at anden elev leber mens ferste eleveri
gang med at sparke. Nar anden elev kommer retur, skal
der sparkes mod firkanten pd samme made som ferste
elev,0g bolden hentes efterfelgende. Herefter gor anden
elev sig klar nar det bliver elevens tur.

Tredje elev skal starte nar anden elev kommer retur fra
lob. Efterfelgende skal der sparkes mod firkanten. Bolden
skal herefter hentes, og eleven ger klar til at lebe igen,
nar det bliver dennes tur.

underlag kan anven-
des. Der skal vaere
plads nok til at opdele
hele klassenigrup-
per af 3 hvor hver
gruppe har mulighed
for at lebe 20 meter
og sparke mod en fir-
kant 10 meter veek.

Rekvisitter

6 kegler prgruppe

3 bold prgruppe (der
kan anvendes alle
typer af bolde - hvis
skolen har rugby
bolde bruges disse)

sen hardere.

Firkanten der sparkes mod skal
starte med at vaere 5x5 meter.
Hvis der skal veere mulighed for
flere point kan firkanten andres
til 10x10 meter.

Flere grupper kan sparke mod
samme firkant hvis der er
pladsudfordringer.
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RUGBY KAMP

Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation/illustration

25 Eleverne arbejder med at spille et holdspil, hvor de skal Rekvisitter pr hold Spil i overtal

min samarbejde med hinanden, samt kaste, gribe og lebe. 4 kegler til at markere | -enekstra (elev nummer 7) spil-

Klassen inddeles, sa der er seks elever pr.kamp + en elev
der fungerer som dommer (der arrangeres flere kampe
sd alle elever er aktive samtidig). To hold spiller tre mod
tre.

Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan
evt. roteres mellem holdene sa de forskellige hold spiller
mod nye modstandere hele tiden.

Regler:

1. Spillerne ma bevaege sig frit rund pa banen.

2. Der ma afleveresialle retninger.

3. Spilleren med bolden i haenderne ma ikke lebe, men
skal sta stille.

4. Hvis boldbeereren leber med bolden, tabes bolden pa
jorden stopper spillet og modstanderen far bolden.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller griber bolden i scoringsfeltet
og bolden trykkes ned mod jorden. Spillerne skal bevaege
sig rundt pd banen og veek fra forsvarsspillerne sa de kan
modtage bolden.

Tips: Opfordre spillerne til at lave korte afleveringer. Der
er ofte sterre succes med disse, frem for lange og mere
satsede afleveringer.

Forsvar:

Forsvarsspillerne skal holde min. 1T meters afstand til de
angribende spillere. Dette ger det muligt, for de angri-
bende spillere, at aflevere bolden.

Dommeren:

Hvis der er en elev, der ikke kan vaere sa aktiv, sd kan
eleven fungere som dommer. Dog vil denne elev ikke
opnar samme heje treeningsintensitet som de delta-
gende elever. Dommerfunktionen kan veere med til, at
elever der ellers ikke vil deltage stadig kan vaere del af
undervisningen.

Dommerens opgave er at teelle antal scoringer, samt
demme efter regelsaettet. Det kan vaere en sveer opgave,
for en elev at demme, sa det er vigtigt at tale om hvordan
eleverne overholde regler og udviser fairplay.

banen

En bold - alle former
for bolde kan bruges
3 overtrekstrojer pr
hold

Evt enflojte til
dommeren

Bane:

15x15 meter Red hold
scoreridet rode felt
0g bld hold scoreri
det bl felt.

ler fungerer som angrebsspiller
for begge hold.

S& snart der er scoret pa et hold
gar denne spiller over og er med
tilat angribe for det andet hold.
Det betyder at angrebsholdet
altid eriovertal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets
niveauet senkes - dette indfores
KUN hvis eleverne mod slutnin-
gen af kampene er meget treette.
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Alle lektion er opdeltito evelser.| denne lektion handler ferste avelse om styrke og hurtighed. Naeste avelse er en mini rugby-
kamp, hvor eleverne indgar i hold og spiller mod hinanden.

STYRKE 0G HURTIGHED

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation/illustration

15 Eleverne arbejder med forskellige styrkemomenter samt Bane 0ge lobeafstanden fra 20 meter
min sprint. Momenterne er basal fysisk treening og hurtig- Grees eller hardt til 30 meter. Dette vil gare avel-

hedstraening. Der arbejdes i korte intense intervaller, for
at sikre hoj intensitet for eleverne. Der arbejdes med tre
forskellige momenter. For, at evelserne fungerer bedst,
skal eleverne opfordres til at gd sammen to og to, hvor de
matcher hinanden fysisk.

Forste moment - traek og sprint (5 min.)

Eleverne star i raekker to og to. Den bagerste elev holder
fast om hoften pa den forreste elev. | det ejeblik under-
viseren giver signal, leber den forreste elev frem. Den
bagerste elevs opgave er, at forsege at holde den forre-
ste tilbage. | det ojeblik eleverne nar 20 meter frem, skal
de begge rundt om en kegle. Her slipper de hinanden og
sprinter retur. De bytter efterfelgende rolle.

De to elever konkurrerer om hvem der er hurtigst til at
sprinte retur. @velsen gentages fire gange for der hol-
des pause.

Afstand

Der lebes 20 meter. Der kan evt. bruges allerede eksiste-
rende streger pd banen, samt kegler til at markere start
og stop.

Andet moment - Skub (5 min.)

Eleverne arbejder sammen 2 og 2. De to elever stiller sig
ryg mod ryg med let bejede ben. P& leereren signal forse-
ger de at skubbe hinanden bagud. P3 illustrationen vises
opstillingen. Den rede elev skubber den bl elev mod den
rode kegle, og omvendt.

Eleverne skubber hinanden tre gange hvorefter de finder
en ny modstander fra en af de andre grupper. Alle elever
skal made tre forskelige modstandere.

Afstand og underlag

Eleverne starter pd en eksisterende streg pé banen eller
ved en kegle. 3 meter til begge sider placeres 2 kegler.
@velsen kan udferes pa graes eller pd hardt underlag.

Tredje moment - sugekoppen (5 min.)

Eleverne arbejder sammen to og to. De skal matche
hinanden sa godt muligt fysisk. Der vil i evelsen blive
arbejdet med elevernes kropsbevidsthed og styrke. Den
ene elev laegger sig pd maven, og skal forsege et blive lig-
gende her. Den anden elev skal forsege at vende eleven,
der er placeret pd maven, rundt. Underviseren starter alle
elever pd samme tid og giver dem to min. til at forsege at
vende eleven rundt.

underlag kan anven-
des. Der skal vaere
plads nok til at opdele
hele klassenigrup-
per af 3 hvor hver
gruppe har mulighed
for at lebe 20 meter
og sparke mod en fir-
kant 10 meter veek.

Rekvisitter

6 kegler prgruppe

3 bold prgruppe (der
kan anvendes alle
typer af bolde - hvis
skolen har rugby
bolde bruges disse)

sen hardere.

Firkanten der sparkes mod skal
starte med at vaere 5x5 meter.
Hvis der skal veere mulighed for
flere point kan firkanten andres
til 10x10 meter.

Flere grupper kan sparke mod
samme firkant hvis der er
pladsudfordringer.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation/illustration

25 Eleverne arbejder med at spille et holdspil, hvor de skal Rekvisitter pr hold Progression

min samarbejde med hinanden, samt kaste, gribe og lebe. 4 kegler til at markere | Spilretningen vender hver gang

Klassen inddeles, sa der er seks elever pr.kamp + en elev
der fungerer som dommer (der arrangeres flere kampe
sd alle elever er aktive samtidig). To hold spiller tre mod
tre.

Der spilles 3-4 kampe af 5 minutters varighed. Der kan
evt. roteres mellem holdene, sa de forskellige hold spiller
mod nye modstandere hele tiden.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over
scoringslinjen, og trykker den ned mod jorden. Bolden ma
afleveresialle retninger til en medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspiller mar-
kerer med begge haender pad angrebsspilleren. Der ma
markeres pa kroppen, ikke i hovedet. Det er ikke tilladt

at skubbe til en angrebsspiller nar spilleren stoppes.
Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det
samme til en medspiller nar spilleren er stoppet med to
haender.

Dommeren:

Hvis der er en elev, der ikke kan vaere s aktiv, sd kan
eleven fungere som dommer. Dog vil denne elev ikke
opnar samme heje treeningsintensitet, som de delta-
gende elever. Dommerfunktionen kan vaere med til, at
elever der ellers ikke vil deltage, stadig kan veere del af
undervisningen.

Dommerens opgave er at teelle antal scoringer + infor-
mere spillerne om, at en spiller er stoppet, og, at der skal
afleveres. Dette geres ved, at dommeren réber “aflever”,
nar denne vurderer, at en forsvarsspiller har markeret
med to haender pa en angrebsspiller. Hvis der ikke afle-
veres inden for 3 sekunder, skal dommeren stoppe spillet
0g give bolden til modstanderen.

Dette kan veere sveert for eleverne at overholde, men her
er elementerne: "overholde regler og fairplay” i hejsade.

banen

En bold - alle former
for bolde kan bruges
3 overtraekstrojer pr
hold

Evt en flajte til
dommeren

Bane:

10x15 meter Red hold
scoreridet rode felt
0g bld hold scoreri
det bla felt

der scores.
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Alle lektion er opdeltitoevelser.l denne lektion handler ferste evelse om at lebe. Naeste evelse er en minirugbykamp, hvor ele-
verne indgar i hold og spiller mod hinanden.

STAFETL@B

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation/illustration

10
min

Aktiviteten handler om at lebe.

Eleverne opdeles i grupper a’ fire elever pr.gruppe. To
kegler placeres med 5 meters mellemrum. Gruppen pla-
cerer sig bag den ferste kegle, og star bag hinanden.

Nar aktiviteten startes, lober ferste elev ud og omkring
den anden kegle. Eleven leber retur og tager elev num-
mer toi hdnden. Sammen leber de omkring kegle nr.to og
retur. Her henter de elev nummer tre, gentager leberuten
og henter nu elev nr. fire. Alle fire elever holder nu i han-
den, og sammen leber de rundt om kegle nr.to og retur.

Eleverne opdeles i flere grupper, som konkurrerer om,
hvem der er hurtigst.

Der arbejdes med to lebeintervaller. Ferste runde er
reekkefelgen elev nr.1,2,34 og i anden runde er elevraek-
kefolgen 4,321

Mellem hver runde er der to minutters pause.

2 kegler prgruppe

Hvis en gruppe er meget hurti-
gere end andre grupper:

1. Juster afstanden sdledes den
hurtige gruppe leber laengere

2. Tilfejenelevmeretilden hur-
tige gruppe sa de er 5 elever

RUGBY

KAMP

30
min

Eleverne arbejder med at spille et holdspil, hvor de skal
samarbejde med hinanden, samt kaste, gribe og labe.
Klassen inddeles i seks elever pr. kamp + en elev der fun-
gerer som dommer (der arrangeres flere kampe sd alle
elever er aktive samtidig). To hold fire mod fire.

Der spilles fire kampe af fem minutters varighed.

Der kan evt. roteres mellem holdene sa de forskellige
hold spiller mod nye modstandere hele tiden.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over
scoringslinjen og trykker den ned mod jorden. Bolden ma
kun afleveres bagud (i forhold til spilretningen). Dette
gor, at spillerne er tvunget til hele tiden at veere bag bold-
baereren, for at veere spilbar.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspil-

ler markerer med begge hander pé hele kroppen af
angrebsspilleren (dog ikke hovedet). Det er ikke tilladt at
skubbe til en angrebsspiller, nar spilleren stoppes. For-
svarsspilleren ma ikke veere offside. Angrebsspilleren
skal stoppe, og aflevere bolden med det samme til en
medspiller, nar spilleren er stoppet med to haender.

Dommeren:

Hvis der er en elev der ikke kan vaere sa aktiv, kan ele-
ven fungere som dommer. Dog vil denne elev ikke
opnar samme heje traeningsintensitet, som de delta-
gende elever. Dommerfunktionen kan veere med til, at
elever der ellers ikke vil deltage stadig kan vaere del af
undervisningen.

Dommerens opgave er at teelle antal scoringer + infor-
mere spillerne om, at en spiller er stoppet, og at der
skal afleveres. Dette gores ved, at dommeren rédber
hejt “aflever”, ndr denne vurderer, at en forsvarsspiller
har markeret med to haender pd en angrebsspiller. Hvis
der ikke afleveres inden for 3 sekunder skal dommeren
stoppe spillet og give bolden til modstanderen.

Det kan veere sveert for eleverne at overholde reglerne.
Det er derfor vigtigt at bruge lidt tid pa at tale regler igen-
nem, og huske at fairplay eri hejsadet.

Bane:

15x10 meter Red hold
scorer i det rede felt
og bld hold scorer i
det bld felt

Rekvisitter pr hold
4 kegler til at markere
banen

En bold - alle former
for bolde kan bruges
3-4 overtraekstrojer
pr hold

Evt en flajte til
dommeren

Offside:
Enforsvarspiller

er offside nar den
pagaeldende spil-

ler har bevaeget sig
forbi boldbaereren. P&
illustrationen herun-
der er det rede hold

i forsvar. Hvis en for-
svarsspiller beveeger
sig fremidet omrade
markeret med gult er
de offside.

Progression

Spilretningen vender hver gang
der scores. Det gor at alle spil-
lerne bliver tvunget til at beveege
sig rundt pd banen.
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STYRKELOFT

Siden tidernes morgen har mennesket haft en trang til at vise
sin styrke. Sdledes er forskellige styrkeprever skildret op gen-
nem historien. | styrkeloft findes der to konkurrencetyper.Den
ene kaldes trekamp og bestar af disciplinerne "squat” (benbaoj-
ning), "baenkpres” (liggestem) og "dedleft” (left fra gulvet).
Vinderen er den, som lefter mest, totalt set, i de tre discipliner.
Denanden konkurrencetype er enkeltdisciplinen “baenkpres”.
Begge konkurrencer er for bdde maend og kvinder. @velserne,
som styrkeloft bestar af, indgar i dag desuden som supple-
rende traening i mange andre idraetsgrene.

| styrkeloft arbejdes der foruden den tekniske traening i hoved-
loftene, ligeledes med en reekke supplerende evelser. Det kan
vaere varianter af evelserne, men 0gsa andre supplerende
ovelser,som har til hensigt at opbygge muskulatur og styrke
generelt set. FIT FIRST styrkeleft er inspireret af CrossFit og
tager udgangspunkt i ovennavnte ovelser, suppleret med
konditionskreevende evelser, der har til hensigt at sikre en hoj
puls gennem hele undervisningen. | traditionel styrkelofttrae-
ning, vil kredslebstraningen dog udgere en markant mindre
del, om end en god grundform er vaesentlig, for bl.a. at kunne
restituere hurtigere.

SK STYRKELo,
OANTORBUND OFT

| lektionsplanenerne til FIT FIRST styrkeleft, kommer eleverne,
gennem aktiviteter og lege, til at arbejde malrettet med deres
styrke, kondition og kropsbevidsthed.

LZRINGSMAL FIT FIRST STYRKELOFT
FIT FIRST styrkeloft talerindiidreetsbekendtgerelsen for udsko-
lingen pa felgende parametre:

ALSIDIG IDRATSUDOVELSE:
1. Eleven kan anvende kropsbevidsthed i beveegelser.

IDRETSKULTUR OG RELATIONER:
2. Elevenkanrespektereregler og aftaler foridraetsaktiviteter.

KROP, TRENING OG TRIVSEL:
3. Eleven kan udfere basal grundtreening.

SPORGSMAL:
Ved eventuelle spergsmal kan udviklingskonsulenten i Dansk
Styrkeleft Forbund kontaktes. Kontaktoplysninger findes pa
www.styrke.dk.
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Lektion 1

MAKKEROVELSE: AMRAP
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation/illustration
10 Eleverne gdr sammen i grupper atre. Stopur. Airsquats kan udskiftes med
min 1. Elev1leber til enden af hallen/ gymnastiksalen og pushups/mavebejninger/ryg-
(Asmany | tilbage. bejninger i hver runde.
roundsas | 2. Elev2laverairsquats.
possible) 3. Elev 3 holder balancen pd et ben.

Nar lebet er gennemfert, byttes der, sd elev 2 lober, elev 1

laver balance og elev 3 laver airsquats, osv.

Det geelder om at na flest runder pa 10 minutter for

gruppen
CIRKELTRZANING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER.
20 Lav seks stationer vha. kegler eller anden markering. For- Stopur. Alternativ til sjip kunne vaere
min klar eleverne, hvad der skal laves pa de enkelte stationer. spraellemand, skileber eller hoje

Sjippetov/ snor. knzeleft pd stedet.

Eleverne fordeler sig ved seks stationer og roterer med

uret rundt i raekkefolgen. Der arbejdes i 45 sek. og der

er 15 sek. til at komme til neeste ovelse. Efter hver runde,

altsd nar alle elever har veeret igennem de 6 evelser, er

der Tminuts pause.

Eleverne skal gennemfare tre runder.

@velse 1: Mountain climbers

Qvelse 2: Split jumps

Qvelse 3: Atomic Situps

@Qvelse 4: Broad Jumps

Qvelse 5: Sjip

Qvelse 6: Rygbajninger
5 Eleverne star i planken, pd underarmene, og holder den Stopur. Planken kan ogsa laves staende i
min sd leenge som muligt. udgangsstilling til armbejninger,

Mountain climbers

Split jumps

Broad jumps

. L

W-‘" Solls o

dvs. med strakte arme.

Planke

15
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Lektion 2
MAKKEROVELSE: AMRAP
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation/illustration
15 Eleverne gar sammen to og to. Stopur. Hop over ben. Kravl under arme.
min
(Asmany | @velse1: Enelev sidder pd gulvet pd bagdelen med
roundsas | armene udtil sideniet statisk hold. Den anden elev skal
possible) hoppe over elevens ben og efterfelgende kravle under
den ene arm, rejse sig og kravle under den andenarm..
Der laves torunder.
@velse 2: Eleven, som har siddet pd gulvet, laver fem
makker-pullups, hvor den, der lige har hoppet, stiller sig
med spredte ben og krydsede arme. Eleven, som har sid-
det pd gulvet, lseegger sig pa ryggen, stiv som et breet,
tager fat i makkerens haender og laver pullups (se bille-
der efter lektionen).
Herefter byttes der position og den anden elev sidder ned.
Dette gentages indtil den samlede tid er gdet. En runde
svarer til, at begge har siddet pa gulvet og begge har
lavet fem makker-pullups.
CIRKELTRZANING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER
20 Samme opstilling og fremgangsmade som cirkeltraening- | Stopur.
min sevelsenilektion 1

@velse 1: around the clock lunges (lunge pa alle tal pd
urskiven)

@velse 2:10 situps

OQvelse 3:10 burbees

Qvelse 4:10m bear crawl

O@velse 5: 10 push ups

Qvelse 6: 10 tuck jumps

MOBY FLOWERS - CHALLENGE

5
min

Hop/kravl

Seet nummeret "Flowers” pa. | sangen synges der: "Bring
Sally up, bring sally Down". Hver gang der bliver sunget
“up” eller "down", bevaeger eleven sig op eller ned i en
airsquat.

Makker-pullups Burbees

LG

=
i
1

Around the clocklunges

(lunges Dé*

Streaming af

Kan ogsa laves med armbejnin-

nummeret: “Flow- | ger,mavebaejninger mm.istedet

ers” af Moby.

for airsquats.

Push ups
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Lektion 3
MAKKEROVELSE: AMRAP
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation/illustration
15 Seaet eleverne sammen parvis, af nogenlunde samme Stopur.
min hejde/drejde.
(As many
roundsas | @velse 1: Lateral burbees over makker. En elev ligger
possible) fladt pd maven, den anden elev laver en burbee og afslut-
ter den med at hoppe hen over den liggende elev. Dette
gores skiftevis til eleverne har lavet fem hver.
@velse 2: Siddende skulderpres. Elev 1sidder pa jorden
pd knae og presser haenderne op mod himlen. Elev 2 yder
en passende modstand, med sine egne haender. Der laves
10 "tryk op mod loftet” og herefter byttes plads.
Qvelse 3: Trilleber 2*15m.
CIRKELTRZNING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER
20 Samme opstilling og fremgangsmade som cirkeltraening- | Stopur.
min sovelsenilektion 1
Qvelse 1: 10 Jump squats
@velse 2:10 shoulder taps (5 til hver side)
Qvelse 3: 10 reaktionsaevelser
@Qvelse 4: 2*10m Walking lunges
@Qvelse 5:10 pullups i bum
@velse 6:10 Froggers
MAKKERPLANKE- CHALLENGE (AMRAP)
5 En person star i udgangsstilling til armbejning. Den anden
min skal kravle under og hoppe over vedkommende

3 gange. Herefter byttes der plads.

Der gennemferes flest mulige omgange pa given tid.

Lateral burbees Jump squats

Trilleber

Walking lunges

‘

Reaktionsevelser | Reaktionsevelser| Reaktionsevelser

Froggers

Reaktionsevelser

117

Reaktionsevelser
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Lektion 4

MAKKEROVELSE: AMRAP
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation/illustration
10 Eleverne gar sammen to og to. Stopur.
min
(Asmany | @velsen er15m makkersprint med hdndklaede. Den ene 1stort hdndklede
roundsas | elevholderigen med handkladet omkring livet pd mak- pr.gruppe.
possible) keren.Den anden forseger at sprinte. Herefter byttes.
Har man ikke
Herefter 5 armbaejninger pr. elev. handklaeder til

Parret gennemferer s& mange runder som muligt pd 10
minutter.

radighed, kan
ovelsen udferes
ved, at bagerste

elev holder fast
i forreste elevs

hofter.

CIRKELTRZANING: 3 RUNDER AF 6 QVELSER
20 Samme opstilling og fremgangsmade som cirkeltraening- | Stopur.
min sevelsenilektion 1

Qvelse 1: Lying leg raise

Qvelse 2: Jump Squats

@velse 3: Pullupsibum

Ovelse 4: Bear Crawls

@velse 5: Rygbejninger

Qvelse 6: Spraellemand
PLANKE+BURBEE-CHALLENGE
5 Eleverne delesito hold. Stopur. Planken kan ogsa laves stdende, i
min udgangsstilling til armbejninger,

Eleverne stariplanken pd underarmene péenlang dvs. med strakte arme.
raekke. Eleven leengst til venstre laver 2 burbees, mens de
andre bliver liggende i planken. Nar de er lavet, sd ligger

eleven sig tilbage i planken, og elev nr. 2 laver to burbees,

osv. Dette gentages til alle erigennem.

Er der overskydende tid, kan der
laves flere runder.

Makkersprint med Jump squats Rygbejninger, Burbee

hdndklzede . e e ('Y

Armbejninger

Lying leg raise
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Lektion 5

MAKKEROVELSE: AMRAP

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation/illustration
10 Eleverne gar sammen to og to. (nogenlunde sammen Stopur.

min hejde og drejde).

(As many

roundsas | @velse 1: Spring over buk 50 m (i salens laeengde). Ele-
possible) verne skiftes til at springe buk hen over hinanden.

@velse 2: For enden af salen laver hver elev fem makker
pull-ups. En elev stiller sig med spredte ben og krydsede
arme. Den anden elev, laegger sig pa ryggen, stiv som et
breet, tager fati makkerens haender og laver pullups (se
billeder efter lektionen).

Parret skal nd s& mange runder som muligt pa tid.

CIRKELTRANING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER

20 Samme opstilling og fremgangsmade som cirkeltreening- | Stopur. Stepups som alternativ til
min sevelsenilektion 1 boxjumps. Alternativ evelse uden
Bolde/ Kettlebells. | redskaber kunne veere spreelle-
Qvelse 1: Situps mand, haelspark pé stedet eller
Qvelse 2: Walking lunges Kasse til reaktionsevelser.

@velse 3: Et bens-hop med 90 graders rotation. Skift ret- boxjumps/
ning nar 360 grader er ndet. Skift ben narderer | stepups.
roteret begge veje pd samme ben.

@velse 4: Russian twist m. bold/ Kettlebell

@velse 5: Hip thrusters pa gulv

Qvelse 6: Box Jumps/ Step-ups

DUCK WALK - TAGFAT
5 Fangeleg, hvor eleverne skal gd/lebe fra/i duck walk Stopur. Man kan ege antallet af fangere,
min position. hvis man gerne vil have flere til at

lave de fysiske avelser.
Bliver man fanget laves der enten 5 armbejninger, 10
situps eller 10 rygbejninger, hvorefter man er med igen.

Husk at skifte fangere ofte.

Spring over buk (50m) Walking lunges Hip thrusters pa gulv
%

|| |
";l.r )

Makker-pullups Box jumps/ Step-ups

Situps
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Lektion 6

MAKKEROVELSE: AMRAP
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation/illustration
10 Eleverne gar sammen to og to. Stopur. Forefindes der ikke tunge bolde
min til wallballs kan almindelige bolde
(Asmany Eleverne skiftes mellem avelserne: 0gsd benyttes. Det vigtigste er
roundsas | 1. Wallballs. at udfere kaste- og gribe-bevae-
possible) 2. 10 m bunny hops. Fer haenderne frem foran og hop gelsenievelsen, samtidig med
frem med fedderne. Dette gentages til man har ndet squatten laves.
10m 5 frem+5m tilbage)
Wallballs kan udskiftes med
Eleverne bytter evelse, ndr den som laver bunny hops har airsquats.
lavet 10 m.
S& mange runder som muligt pa tid.
CIRKELTRZENING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER
20 Samme opstilling og fremgangsmade som cirkeltraening- | Stopur. Alternativ til wallclimbs kan veere
min sovelsenilektion 1 wall stand eller armbajninger
Sjippetov/ snor.
@velse 1: Dips pa baenk/ kasse
Qvelse 2: Split jumps
@velse 3: Skrd mavebaejninger
Qvelse 4: Broad Jumps
Qvelse 5: Wall climps
Qvelse 6: "Skojteleber”. Start pd et ben. Hop til siden og
land p& modsatte ben. F& balancen og hop tilbage.
HINKE-TAGFAT
5 Veelg fire elever som fangere. Stopur. Antallet af fangere kan eges, hvis
min man gerne vil have flere til at lave
Eleverne ma kun bevaege sig rundt ved at hinke. Der ma de fysiske avelser.
skiftes ben efter 5 hink.
Bliver man fanget tages enten 5 armbejninger, 10 mave- Klassen kaninddeles ito, eller
bejninger eller 10 rygbejninger, hvorefter man er med flere, grupper pa mindre baner.
igen. Dette vil give mere intensitet.
Husk at skifte fangere ofte

Wallballs

Bunny hops

Split jumps

Wallclimps,




VOLLEYBALL

FIT FIRST Teen volley er et perfekt spil for udskolingen. FIT
FIRST Teen volley spilles pa en mindre bane med f& elever
pa banen. Spillet er tilpasset elevernes motoriske feerdighe-
der, hvor der er masser af beveegelse og udfordringer for alle.
| vores lektionsplaner bliver eleverne praesenteret for sma-
spil, konkurrencer og sjove aktiviteter. Vi laegger ikke vaegt pa
teknikkenivolleyball, men | vilkunne se video af de forskellige
slag pd http://www.uvolley.dk derefter klik videre til -teenvolley
- teknik, hvor de enkelte slag vises, hvis | far brug for at kvali-
ficere idreetsundervisningen. | kan ligeledes finde Teenvolley
reglerne her: https://uvolley.dk/9-skolevolley/19-skole-regler

| lektionerne bliver der brugt fa rekvisitter, sd det er nemt
at organisere som 45 min. beveegelse eller i idreetsundervis-
ningen. Rekvisitterne er:

1. forskellige lette bolde

2. kidsvolley bolde

3. flexbdnd eller kidsvolleynet

4. kegler

Bade flexband og kidsvolleynet kan nemt inddeles i baner
ved feks. at saette et tandeband pé nettet for at vise hvor
banerne gar til.

| disse lektionsplaner skal | lzere at:

+ spille sma spil med konkurrence
samarbejde med dine klassekammerater om forskellige
smaspil

« arbejde med fingerslag, baggerslag, smash, serv og rulle-
fald og vide hvordan de udferes

Der bliver arbejdet med felgende feerdigheds -og vidensom-
rader og mal
Boldspil og boldbasis
Eleverne kan beherske tekniske og taktiske elementer
boldspil

Samarbejde og ansvar
+ Elevenkanvurdere samspillet mellemindivid og feellesskab
i idraetsaktiviteter

Ordkendskab
« Eleven har enviden om fagord og begreber

FIT FIRST TEEN
VOLLEYBALL

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

Baggerslag: spilles med strakte arme, hvor bolden rammer
mellem albueleddet og hdndrodden. Heenderne samles foran
kroppen med parallelle tommelfingre, der peger mod gulvet.

Serv: Bolden holdesivenstre hand foran hejre hofte - modsat
hvis man er venstrehdndet. Benene bejes og numsen bagud,
mens hoejre arm svinges frem som et pendul. Bolden rammes
med en knyttet hand.

Smash: udferes ved at kaste bolden op i luften og derefter sla
til bolden med flad dben hand. Forseg at ramme bolden hejt
oppe over hovedet.

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

Smashtilleb: er et 3 skridts tillob. Skridtrytme er venstre, hoj-
re-venstre. (venstrehdndede starter med hejre ben). Flade
skridt med stigende acceleration. Der springes p& begge ben.
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Lektion1
GRIS
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
10 Eleverne stiller sig i en rundkreds, hvor bolden spilles Gruppe af 5-10 elever. Der kan spilles med forskellige
min rundt. forudbestemte volleyballslag,
1bold pr.gruppe. som ma bruges.
Spillets regler:
+ Hver elev md kun rere bolden en gang i traek Der kan bruges forskellige former
« Hvergang man har rert bolden, laver man 1burpee, for fysik, bade som "belenning”
hvorefter man er medigen og som den obligatoriske, efter
« Far man ikke spillet bolden videre, eller spiller den ud hver boldberaring.
af rundkredsen, sa der ikke kan spilles videre, far man
et bogstav
+ N&r man far g-r-i-s far man en fysisk belenning, feks::
-10 jumpsqguats
-8 burpees
- 15 mavebaojninger
- 5 armstraekkere
« Na&r "belenningen” er udfert, kan man komme ind i
rundkredsenigen
ot -
\) 1/
A-i‘: o
. @ I
LT i
ot oAt a8 L
LINJELOB
5 Eleverne stiller sig pd baglinjen af en eller flere volleyball- | Enkeltvis. Der kan lebes pa forskellige
min baner (afhaengigt af antal elever og baner). mader feks. forlaens/baglaens/

« Underviseren seetter lebetigang

« Hver elev skal forst op og rere ved 3-meter linjen (se
illu. den korte pil) pa den samme side af nettet, og der-
efter tilbage og rare baglinjen, hvor de startede

-« Narde har rert baglinjen, skal de op og rere midterlin-
jen, og derefter tilbage og rere baglinjen igen

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

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

- Linjerne skal reres med handen

sidelaens lab, hinkende forlaens/
baglaens eller med frehop.

Lebet kan udferes som en sta-
fet,ihold.

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

Der kan varieres i typen af fysik,
som skal laves imens den anden
leber feks. armstraekkere, mave-
bejninger, rygstraekkere,
burpees eller englehop.
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1MOD 1 MED FYSIK
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
10 Eleverne er sammen parvis, og parrene stiller sig pa hver Parvis. Der kanveere 1el. 2 tvungne bere-
min side af nettet. ringer inden bolden spilles over.
1bold pr. par.
+ Der spilles nu1mod 1pa enlille bane Der kan varieres i, hvor mange
+ Spillet seettes i gang med et fingerslag over nettet Net/flexbdnd. fysik man skal tage.
« Derer3tvungne beraeringer,inden bolden spilles over
nettet Banesterrelse marke- | Man kan kaste bolden over net-
» 71 berering et volleyballslag, 2. berering gribes bol- res med tendeband tetistedet for at spille med et
den, 3. berering spilles bolden over nettet med et eller lign. volleyslag.
volleyballslag
+ Efter eleven har spillet bolden over nettet, skal han/ Der kan spilles sammen i stedet
hun lave en pa forhand aftalt type fysik for mod hinanden.
» Eleverne kan skiftes til at bestemme fysik. Skift efter
3-5gange af samme fysiske ovelse
Fysik kan vaere: armstrakkere, mavebejninger, rygstraek-
kere, burpees eller ned og rere en specifik linje pd banen.
BAGGERSLAG 0G SMASH
10 2 elever pa hver side af nettet/flexbdndet. Eleverne star Grupper & 4 saettes Kan spilles som kamp, hvor man
min ved siden ad hinanden. sammen parvis. 2 pa far et point hver gang man vin-

» Derserves ennem bold over nettet

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

+ P& modsatte side gribes bolden, kastes til makker, der
kaster den op til sig selv og smasher bolden over net-
tet osv.

+ Narbolden er smashet over nettet, byttes plads ved at
begge leber til baglinjen og hurtigt tilbage pa plads, s&
deigenerklar til at gribe bolden

» Hver gang bolden "der” startes med en serv

hver side af nettet.

1bold pr.gruppe.

der bolden.

| stedet for at serve, kan bolden
kastes over nettet.
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Lektion 2
2 BOLDSPIL
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
10 Hvert hold starter med en bold. Det gaelder om at fa bol- Grupper 4 4-8 elever. Rotér en plads hver gang bolden
min dentil at rere gulvet pd modstanderens bane. er spillet over nettet.
Der kan spilles 3
1 Spillet startes med, at der kastes (eller serves) en bold mod 3. Bolden modtages med et vol-
fra begge sider samtidig leyballslag i stedet for at gribe
2 Grib bolden, og kast den op til dig selv og spil fingerslag | 3 mod 3 giver mere den.
eller smash over nettet bevagelse.
3 Rammer den ene bold gulvet samles den hurtigt op og
saettesispiligen 2 bolde pr. bane.
4 Rammer begge bolde gulvet pd samme side er duellen
slut
5 Man far kun point ndr begge bolde er i gulvet pd mod-
standerens side
6 Det hold der far 5 point har vundet
MAKKERLINJELOB
5 Eleverne gar sammen parvis og placerer sig pa baglinjen Alle. Der kan varieres i typen af fysik,
min af en volleyballbane. som skal laves imens den anden

—_

. Deneneelevlaverlinjeleb (se avelse: Linjelob)

2. Den anden elev laver fysik, indtil den ferste elev er faer-
dig med sit linjeleb, hvorefter der byttes

3. Der gennemferes 1runde af 3 linjeleb pr. elev

4. Der kan evt. gennemferes flere runder, med pause indi-

mellem runderne

Fysik kan veere: Hop s& hejt du kan, twist, hop pa 1ben,
skilob.

Ingen rekvisitter.

leber feks. armstraekkere, mave-
bejninger, rygstraekkere,
burpees eller englehop
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VOLLEY BOUNCE
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
5 Eleverne er sammen parvis, og parrene stiller sig pa hver Parvis. Bolden kan modtages med et
min side af nettet. baggerslag til sig selvinden den
Bolden bounces over nettet. Lav sm& baner og spil bounces tilbage.
Tmod 1
5. Bolden slds hardt i gulvet/bounces foran sig selv sé
den hopper over nettet 1bold pr. par.
6. Den gribes af makker pd modsatte side, som bouncher
bolden retur over nettet
7. N&r bolden er bouncet over nettet, lsagger man sig pa
maven og rejser sig hurtigt op igen
8. Der kan evt. spilles om point. Hvis bolden ikke gribes,
far bouncheren et point
SPRING OVER
15 2 elever pa hver side af nettet/flexbdndet. Den ene star Grupper & 4 seettes Spillet kan startes med en servi
min ved nettet, den anden tilbage i banen. sammen parvis. 2 pa stedet for et kast.

+ Derkastes en nem bold over nettet fra den bagerste
elev

+ Bolden modtages pa modsatte side med et volleyball-
slag til sig selv som gribes og kastes over nettet,
derefter laegger man sig pd maven

+ Makker der star ved nettet springer over eleven, der
ligger pd maven og der byttes derefter plads

+ P& modsatte side geres det samme

hver side af nettet.

1bold pr.gruppe.

Der kan spilles med volleyball-
slagistedet for kast.
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2MOD20G LeB

Tid

Beskrivelse af evelse

Materialer

Variation

10
min

Eleverne sattes sammen 2 og 2. De fordeles sdledes, at
der pa hver bane spilles 2 mod 2. Bag begge baglinjer
venter et nyt par pd at komme ind pa banen, nar bolden
"der”. Mens de venter, lobes rundt om banen.

P& banen gaelder om, at f& bolden til at ramme gulvet pa
modstandernes bane.

Der bruges kast, fingerslag, baggerslag og smash.

1. Et af holdene starter med bolden og kaster den over
nettet og bytter derefter plads

2. Bolden gribes pa modsatte side og kastes til medspil-
ler, der kaster bolden op til sig selv og spiller bolden
over med et fingerslag eller smash. Derefter byttes
plads

3. Der byttes plads hver gang bolden passerer nettet

4. N&r bolden rammer gulvet pd en af siderne, er begge
hold ude og nye par kommer ind

5. N&r man gar ud, lebes hele banen rundt og man er der-
efter klar til at komme p& banenigen

6. Man kan spille om point, ved at man far 1point for hver
vundne bold. Det hold der ferst opnér 5 point har vun-
det. Efter hvert spil skiftes makker

Grupperd4-8.
sammen parvis.

2 hold pé& banen 2

hold uden for banen.

1bold pr. bane.

Der kan spilles med, at kun det
hold, der taber bolden skiftes ud.

Man fortsaetter med at lebe indtil
man skal pd banen igen.

MODTAGEREN I ILDEN

10
min

Eleverne gar sammen i grupper af 3, med 2 bolde pr.
gruppe

Televklar med 2 bolde, som skal kastes over nettet.
De 2 andre elever pa modsatte side klar til at modtage,
lave en gribe-kaste havning og smashe.

1. 2 elever uden bolde star pa den ene side af nettet eller
flexbdndet - den ene (modtageren) star ca. midt pa
banen, med front mod nettet, den anden (haeveren)
star ved nettet med front mod modtageren

2. Den sidste elev star pd den anden side af nettet, med 2
bolde

3. Den ferste bold kastes over nettet til modtageren, som
modtager bolden op til haeveren

4. Haeveren griber bolden og kaster den op til en haev-
ning, som modtageren hopper op smasher over nettet

5. Herefter bagleens-shuffler (laes: leber bagleens med

bejede ben og front mod nettet) modtageren ned og
rere baglinjen og sa tilbage til udgangspunktet, midt
pa banen

. Den naeste bold kastes over nettet til modtageren osv.

~ Der byttes plads efter 3 modtagninger/slag

~N o

Grupper af 3 elever.
2 bolde pr.gruppe.

Volleynet/
flexband.

Der kan varieres i antallet af
modtagninger og slag, inden der
byttes.

Der kan spilles uden hop i smash,
hvis det er for sveert. | stedet

kan der laves et stdende slag/et
fingerslag, hvorefter der laves

et eller flere blokadehop, som
erstatning.
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SMASH UNDER NET 0G BLOKER MED RUMPEN

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

Der spilles kamp 3 mod 3.
Fordel eleverneihold a 3 elever. Opstilling i trekant. Se
muligheder paillu.

» Spillet startes med en serv

+ P&modsatte side gribes bolden og kastes til den elev
der star ved nettet, som laver en gribe-kaste havning
langs nettet til eleven pa hejre eller venstre side, der
smasher bolden under nettet

+ P&modsatte side ma bolden blokeres ved at den eley,
der star ved nettet, bevaeger sig mod bolden og ven-
der rumpen mod bolden, sa den forhindrer bolden i at
komme under nettet

+ Passerer bolden under nettet spilles videre

+ Hver gang bolden smashes under nettet roteres en
plads

+ Bolden vindes ndr den ikke gribes af modsatte hold

Grupper af 6 elever.

3 elever pa hver side
af nettet.

1bold pr.gruppe.

Bolden kan modtages med et
baggerslag.

Bolden ma ramme gulvet en gang
inden den gribes/modtages med
baggerslag.
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Lektion 3
ANGREB ELLER FORSVAR
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
5 Elleverne gar ud pd banerne enkeltvis og stiller sig ca. Volleyball baner med Der kan varieres i, hvordan eleven
min midt imellem net og baglinje net eller flexband. i midten skal beveege sig: For-
leens, baglaens, sidelaens, pé alle
1. Underviseren styrer legen vha. 2 kommandoer, som er 4 hoppe pa1eller 2 ben.
hhv.’Angreb’ og ‘Forsvar’
2. Rabes der ‘Angreb’, leber eleverne op til nettet, laver et Kan ogsé laves i grupper af 3,
hop (evt. et smash tilleb) og et smash ud i luften hvor den ene vil stille sig ved net-
3. Rabes der forsvar, vender eleverne sig om, leber ned til tet og den anden ved baglinjen.
baglinjen og smider sig ned pa gulvet (evt. rullefald) Ordrerne bliver her 'nettet’ og
4. Efter hver kommando er udfert, returnerer eleverne til ‘baglinjen’.
udgangspositionen
5. | udgangspositionen star eleverne nede i benene og
tripper pa stedet med 'hurtige fedder’, indtil den naeste
kommando bliver rabt
-
S
- l .
1 e
=
!'
SERVESTAFET
5-10 Eleverne gér sammen i grupper af 3, med 1bold, og stiller Grupper af 3 elever Der kan serves med over- eller
min sig pa baglinjen, hvor bolden ogsa placeres. underhandsserv.

1bold pr.gruppe

1. Denfoerste elev gennemfarer et linjelab (se avelse: Lin-
jeleb), mens de to andre laver fysik

2. Nar eleven har gennemfert linjelebet, samles bolden
op, og eleven server den over nettet

3. Laves der servefejl henter eleven bolden, leber tilbage
0g preverigen

4. Nar bolden er servet over nettet, henter eleven bolden
og laegger den pd baglinjen

5. Der byttes og den naeste elev gar i gang med linjeleb
mm.

6. De 2 elever der skal lave fysik, skal lave planke og eng-
lehop i ferst runde. Burpees og mavebejningeri 2.
runde (hvis der laves 2 runder)

7. Den grupper som kommer forst, har vundet stafetten.

Volleyball- bane med
net eller flexband.

Der kan varieres i maden linje-
lobet skal gennemfares feks.
forlaens/baglaens/sidelaens lob
eller forleens/baglans hink.

Der kan varieres i, hvor mange
gange hver elev skal igennem lin-
jelabet, for stafetten er slut.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation

10 Eleverne gar sammen i 2 hold af 3-5 elever pa en halv 2 grupper af 3-5 Der kan varieres i, hvordan bol-
min eller en hel volleyballbane (uden net), med 1bold. elever. den skal afleveres

1. Det ene hold starter med bolden, og skal forsege at
aflevere til hinanden 10 gange i treek, med almindelige
kast uden, at det andet hold erobrer bolden, eller at
den kommer uden for banen

Tbold.

Y2-1hel volleyball-
bane (uden net).

feks. med fingerslag, under-
handsserv eller smash.

Der kan indferes en feellesbe-
lenning til det tabende hold, hvis

2. Griberen teeller HRJT efter hver succesfuld aflevering modstanderen far lavet 10 afle-
3. Kommer bolden uden for banen, eller bliver erobret af Overtraekstrojer til veringeritraek feks. linjelab eller
det andet hold, overtager det andet hold besiddelsen det ene hold. en vilkarlig type fysik.
af bolden
4. Den person som har bolden mé ikke bevaege sig, sd alle Der kan spilles med 2
holdkammeraterne skal bevaege sig, s de bliver frie bolde pr.bane.
og dermed spilbare
Der kan indferes en‘joker’, som
) altid er pa det hold, som har bold-
b besiddelse, s& de altid er i overtal.
wb ki
'I.|II"I e .:H'.'. :h-‘:‘._
g ; -
- ." I -
MODTAGNINGS-MAKKEROVELSE
10 Eleverne gar sammen parvis med 1bold. Parvis Der kan varieres i hvordan bol-
min dene skal spilles tilbage til
1. Deto elever stiller sig overfor hinanden, med ca. 3-4 1bold pr.par kasteren. Der kan bruges bagger-

meters afstand

2. Den ene kaster bolden, den anden spiller bolden til-
bage med baggerslag

3. Samtidig med, at bolden hhv. kastes og spilles tilbage,
bevaeger de to elever sig ca. 5 meter fra side til side

4. Bevaegelsen udferes som en side-shuffle (lees: side-
laensleb med bejede ben og front mod hinanden, hvor
benene ikke krydser hinanden)

5. Deto elever bevaeger sig sammen, sa de hele tiden er
ud for hinanden

6. Der byttes efter 20 kast og tilbagespilninger.

slag, fingerslag eller grib-og-kast.

Afstanden mellem parret og
kaster kan varieres, for at justere
svaerhedsgraden.

Der kan spilles pa tid i stedet for
20 kast.
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MONSTER BLOCK
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
10 2 elever pa hver side af nettet. Den ene elev er ved nettet, | Grupper a4 Sammen Der kan spilles fingerslag overi
min mens den anden er bagved. parvis. stedet for smash.
« Denene bagspiller starter med at kaste bolden over 1bold pr.gruppe. Der kan haeves i stedet for en gri-
nettet be-kaste haevning.

« P& modsatte side hopper forreste elev op og forseger
at lave en blokade (hopper op med strakte arme). Blo-
keres bolden ikke, sa gribes den af den bagerste spiller,
som kaster den tilbage mod sin medspiller ved nettet

« Spilleren laver en gribe-kaste haevning til den bager-
ste spiller, som leber op mod nettet og smasher bolden
over nettet

+ Spilleren pd modsatte side, der star ved nettet, forse-
ger at lave en blokade og vender sig herefter hurtigt
om, klar til at lave en gribe-kaste haevning

« Der smashes og blokeres pa modsatte side osv.

« Blokeres bolden spilles videre efter alm. teenvolleyreg-
ler. Blokaden teller ikke som en berering

Man kan bytte plads efter hver smash. Ellers byttes
opgave efter feks. 10 smash.

KONGEBANE
10 Spil kamp mod hinanden - enten 1mod 1, eller 2 mod 2. Grupper & 2-4 elever. Start med kast i stedet for serv.
min Det geelder om at fa bolden til at ramme gulvet pd mod-
satte side. 1bold pr. bane. Hvis man kan n& det, kan man
lebe tilbage og saette foden pa
1. Start spillet med at serve bolden over pd modsatte Lav sma baner. baglinjen efter bolden er spillet
side over nettet.

2. Bolden gribes og kastes til makker som spiller bolden
tilbage over nettet med et fingerslag evt. smash.

3. Spiller man1mod 1, kastes bolden op til sig selv og spil-
les derefter over nettet

4. Det samme sker pa modsatte side

5. Forseg at udspille modstanderne pa den anden side af
nettet

6. Nar bolden “der” samles den op og seettes i spil med
det samme

Er man 2 pa hver side, bytter man plads hver gang bolden
er spillet over nettet.

Efter hver kamp flytter vinderholdet en bane til hejre, og
taberne en bane til venstre. Hvis to hold ender pa samme 1

° ° . i
bane, gar det ene hold over pa modsatte side. o hk"aﬂ
| kan veelge at spille sma kampe pa tid & 3-5 min, hvor . Yart i
vinderne far 2 point og uafgjort 1point. ) ] &f ; !
T 20N
e - =
i - . . : :,I::".‘.
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GODT AT VIDE

For spergsmal vedr. test og afvikling af FIT FIRST Teen effekteva-
lueringen, kontakt projektleder Charlotte Sandager Aggestrup
pa csandager@health.sdu.dk eller p& 3135 1666.Charlotte star
til rddighed for spergsmal og vejledning gennem hele testpe-

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

rioden (hverdage kl. 8.00-17.30).
Der afholdes lebende kurser i FIT FIRST 20. Kurserne i effekt-
| kan bestille FIT FIRST 10 og FIT FIRST 20 manualerne, ved at  evalueringsperioden er:
sende en mail til uddannelse@difdk. Notér kontaktperson, ¢ Hafnia Hallend. 2. aug.
skole, adresse, EAN nr.samt antal manualer. Prisen er 155 kr. inkl. https://eventdifdk/ff2022-kbh-0208202
forsendelse, 0g 115 kr.ved afhentningildraettens Hus, Brandby.
De kandesuden hentes gratis online pé difdk/aktivskole-under + Bjergmarkskolen d. 9. aug.
fanen FIT FIRST. FIT FIRST Teen manualen er faerdig medio 2023, https://eventdifdk/ff20-hol k- 2022
og kan bestilles/hentes samme sted.
* Vejen ldreetscenter d. 29. sep.

Meld digindiFacebookgruppen “Idreet og Bevaegelseiskolen”, https://eventdifdk/ff20-vejen-29092022
hvis du vil vaere blandt de ferste, der far besked, nar der kom-
mer nye tilbud og inspiration fra DIF og forbundene. « Jysk Arenad.12. okt.

https://feventdifdk/ff20-silkeborg-1210202

FIT FIRST TEEN
PROJEKTGRUPPEN

Charlotte Sandager Aggestrup, projektleder FIT FIRST ved Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet. Bsc.iidreet
og leerer med speciale i brug af bevaegelse og idreet i skolen, og arbejder ligeledes med forskningsgruppens andre skolepro-
jekter. Derudover projektleder pa FIT FIRST 10 og FIT FIRST 20.
csandager@health.sdu.dk, tif. 6550 4493 eller 3135 1666

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

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

Peter Jensen, konsulenti Team Danmark. Arbejder til dagligt med talentarbejdet og Team Danmark Elitekommuner. Er Team
Danmarks repraesentant i projektgruppen.
peje@teamdanmark.dk, tif. 2720 3733

Liselotte Byrnak, cand.scient humanfysiologi, konsulent i DIF Udvikling. Arbejder med DIFs initiativer indenfor berne- og unge-
omradet, herunder dagstilbud og skoleomradet. Radgiver specialforbundene i udviklingen af materialer malrettet folkeskolens
idraetsundervisning.

Iby @dif.dk, tif. 4326 2070

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