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VELKOMMEN TIL FIT FIRST 20

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

DET ENESTAENDE SAMARBEJDE FORTSZEATTER
Syddansk Universitet, Danmarks ldreetsforbund og Team Dan-
mark indgik i 2018 et staerkt partnerskab om det unikke FIT FIRST
koncept, hvor viden og erfaring fra forskning, undervisning og
aktivitetsudvikling indenfor idraet g&r hand i hdnd. Konceptet
blev i perioden 2014-2019 udviklet til indskolingen (FIT FIRST
10) og i 2021 til mellemtrinnet under navnet FIT FIRST 20, og
fraforaret 2023 forventes konceptet klar til udskolingen under
navnet FIT FIRST Teen.

INVOLVERENDE OG HOJINTENS IDRZAT 0G BEVAGELSE
TIL MELLEMTRINNET

FIT FIRST 20 vil ege niveauet af hejintens, motiverende og
inkluderende fysisk aktivitet gennem forskellige idreetsgrene
for eleverne p& mellemtrinnet. Derudover vil undervisningen
sikre, at noget af den afsatte tid til beveegelse afvikles med
hoj intensitet for at fremme sundhed, lzering og trivsel, samt
skabe sundere bern og unge med nedsat risiko for en raekke
livsstilssygdomme.

EN UNDERVISNING UDVIKLET AF FAG(IDRZATS)FOLK

FIT FIRST 20 er udviklet og vurderet ud fra flere nationale og
internationale studier ominvolvering ogintensitet ved sports-
baseret fysisk aktivitet, i et teet samarbejde mellem forskere
og projektkonsulenter fra Institut for Idreet og Biomekanik fra
SDU og specialkonsulenter ved DIF. Lektionerne er udviklet af 18
specialforbund under DIF og de repraesenterer 20 idraetsgrene.

‘I DIF vil vi gerne bidrage til kvaliteten af idreets- og
bevaegelsestilbuddene i skolen. FIT FIRST 20 kon-
ceptet er omhyggeligt udviklet ud fra den nyeste
viden om betydningen af fysisk aktivitet for barn og
unges sundhed, fysiske form, trivsel og lzering. Der-
med bidrager vi 0gsa til at alle bern og unge far de
bedst mulige forudsaetninger for en dagligdag og et
liv med idraet og beveegelse.”

Morten Melholm, administrerende direkter
Danmarks ldraetsforbund

“FIT FIRST 20 er et undervisningsmateriale til alle
laerere uanset fag. Det skal sikre, at noget af den
afsatte tid til bevaegelse bruges til hejintens inter-
val- og styrkebaseret fysisk aktivitet. De gode vaner
grundlaegges i barndoms- og ungdomsarene og
FIT FIRST 20 vil veere med til at give bern og unge
de bedste betingelser gennem hele skolelivet,

og dermed gennem hele livet Vi takker Ole Kirk's
Fond for stette til FIT FIRST 20 projektudvikling og
-implementering.”

Charlotte Sandager Aggestrup,
Projektleder FIT FIRST, Sport og Sundhed,
Syddansk Universitet




FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

FORMALET MED FIT FIRST 20

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

SAMARBEJDET

Samarbejdet blev indgdet i 2018 mellem de tre parter DIF. TD
0g SDU. Ambitionen var, og er, at skabe det steerkeste idreets-
faglige netveerk, hvor viden og erfaring fra forskning i bern
0g unges sundhedsprofil og effekter af hejintens idreet, skal
udmente sigienaktuel og brugbarundervisning. For at styrke
alsidigheden, og derigennem give eleverne en bredereidraets-
forstdelse, blev samarbejdet udvidet med ferst 10 og nu 18
specialforbund, som alle byder ind med deres idraetsgren pa
den nyteenkende, inkluderende og hejintense FIT FIRST méade.

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

FF20 undervisningen bygger pa den staerke evidens indsam-
let om FIT FIRST samt omfattende national og international
anerkendt forskning pa malgruppen. Undervisningen felger
anbefalingerne fra Konsensuskonferenceni2016 "Barn, unge
og fysisk aktivitet” lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
om malgruppens aktivitet samt tager hojde for feerdigheds- og
vidensmaliidraet. | bdde udviklings- ogimplementeringsfasen
af FF20 vil SDU sta for testning af aktiviteternes indhold og
kvalitet. Disse resultater vil supplere den meget omfattende
evidens,som SDU har indsamlet for aldersgrupperne 6-9-arige
0g10-13-arigei sdvel FIT FIRST, FF10 og 11 for Health, og under-
stotte udviklingsarbejdet med FF20.

“Efter succesen med FIT FIRST 10, er det en
fornajelse at kunne udbrede erfaringerne til mel-
lemtrinnet og samtidig f4 endnu flere forbund pa
banen. FIT FIRST 20 er endnu et unikt initiativ, hvor
20 idreetsgrene sammen med SDU og Team Dan-
mark har uaviklet lektionsplaner til 4.-6. klasse pd
baggrund af danske internationalt anerkendte
forskningsresultater. Vi tilbyder med andre ord her
et skraeddersyet koncept med gode sociale og
paedagogiske elementer og med kvalitet og idraets-
faglighed i aktiviteterne.”

Karin Ingemann, udviklingschef Danmarks
Idraetsforbund
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SKOLEN

FIT FIRST

Er det forskningsprojekt som FIT FIRST 10, 20 og Teen, kombi-
neret med viden fra flere andre studier, bygger p&. FIT FIRST
forskningen, er publiceretimere end 10 videnskabelige artikler
udgivetiperiodeni2014-2020 og beskriver sundhedseffekter
af og intensitet under forskellige former af hejintense aktivi-
teter for bern. Disse artikler deekker studiet af Frekvent Intens
Treening (FIT) ved forskellige idraetsgrene sdsom Football,
Interval Running og Strength Training (FIRST). Resultaterne
i projektet har siden inspireret til udviklingen af hejintens og
involverende idreet og beveegelse i skolen.

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

FIT FIRST 10 er FIT FIRST konceptet benyttet til indskolingen.
| 2018-2019 omsatte samarbejdspartnerne (SDU, DIF og TD),
sammen med 10 specialforbund* eksisterende forskning til FIT
FIRST 10 konceptet, som kan bruges i de 45 minutters bevee-
gelse, direkte i idraetsundervisningen, i den understottende

undervisning eller i forbindelse med fx vikartimer i indskolin-
gen.Over 300 |lzerere, peedagoger, traenere mv. er certificerede
FF10 undervisere i Danmark og pa Feereerne. Dermed har over
70 forskellige skoler, fra 20 forskellige kommuner, benyttet FIT
FIRST 10, og mange tusinde bern har allerede haft gleede af
konceptet. Et tal der stiger for hver dag, eftersom lektionerne
stadig benyttes i mange skoler, foreninger og SFQ'er.

FIT FIRST 10 bestar af 51 lektionsplaner, fordelt pa de 10 spe-
cialforbund, og kan downloades gratis pa DIF's hjemmeside.
Derudover er FIT FIRST 10 med i DIF's skolekatalog Idreet i sko-
len, og er repraesenteret pa ldraetslaerernes Forum.

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

FITFIRST 20 er FIT FIRST konceptet benyttet pd mellemtrinnet,
og dermed udviklingen i denne manual. Der er 18 specialfor-
bund repraesenteret, med i alt 20 idraetsgrene:

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

5. Flag football 10. Handbold

11. Judo 16. Squash

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

14. Padel 19. Triatlon

15. Rugby 20. Volleyball

“Vier stolte af at kunne vaere med til at give elev-
erne et steerkt fysisk fundament til at kunne
deltage i idraet bade i skolen og i foreningerne. |
Team Danmark har vi altid fokus pa at sikre hoj
kvalitet og faglighed i idraetten. FIT FIRST 20 er et
perfekt eksempel pg at idraetsundervisning kan
have bade hej kvalitet og faglighed og samtidig
vaere alsidig og sjov.”

Peter Fabrin, administrerende direktor
Team Danmark

FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

FIT FIRST Teen er FIT FIRST konceptet benyttet til udskolingen.
Udvikllingen starter medio 2021 0g omfatter flere udviklings-
faser samt en et ars effektevaluering p& udskolingsklasser
i flere kommuner fordelt i Danmark. Konceptet forventes feer-
digudviklet i foréret 2023.

*De ti FIT FIRST 10 specialforbund er: Badminton Danmark, Danmarks Basketball
Forbund, Dansk Amerikansk Fodbold Forbund, Dansk Boldspil-Union, Dansk Hand-
bold Forbund, Dansk Judo og Ju-Jitsu Union, Dansk Orienterings-Forbund, Dansk
Rugby Union, Dansk Taekwondo Forbund og Volleyball Danmark
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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
senere i livet nede. Faktisk lever kun 26% af de 11-15-arige op
til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om mindst 60 minutters
daglig aktivitet ved moderat til hojintensitet (Sundhedsstyrel-
sen, 2019), heraf mindst 3 gange 30 minutter med hejintensitet
om ugen. Disse tal er ikke tilfredsstillende, for risikoen for at
udvikle kardiovaskulaere og metaboliske sygdomme haenger
sammen med maengden af fysisk aktivitet og kondition. Jo
bedre kondition et barn eller ung har,des mindre er risikoen for
at udvikle livsstilssygdomme som fx type 2 diabetes senerei
livet (Konsensuskonferencen, 2016). Aktivitetsniveauet er des-
uden faldende med alderen, hvor det ses, at 34% af de 11-arige
lever op til anbefalingerne, det tal er 24% for de 13 &rige, og
10% for de 15-&rige - de mindst aktive er de 15-arige piger,
hvor kun 6% lever op til anbefalingerne (Sundhedsstyrelsen
2019, With-Nielsen & Pfister 2011).

Infoboks

Moderat intensitet: gvelser
hvor man far pulsen op, men
ofte godt kan fgre en samtale

Hgj intensitet: avelser hvor
man bliver forpustet og har
sveert ved at fare en samtale

Malingerne af intensitet i FIT FIRST 20 er udfert pa elever fra
mellemtrinnet med Polar Pro puls- samt accelerations- og
GPS malere. Aktiviteterne er livemonitoreret og resultaterne
analyseret af SDU.

Skoleneret sted, hvor stort set alle bern og unge feerdes, og da
vi ser, at barn og unge fra familier i den laveste socialgruppe,
er mindre aktive end bern og unge fra familier i den hojeste
socialgruppe (Sundhedsstyrelsen, 2019), er skolerne en meget
vigtig medspiller. FIT FIRST konceptet skaber eninkluderende
og motiverende bevaegelseskulturiskolerne med sjove og alsi-
dige aktiviteter med hoj intensitet.

FIT FIRST 20 er altsa en undervisningsform, som tager udgangs-
punktinational oginternational forskning, som benytter sig af
den viden, der foreligger om sundhed p& malgruppen og som
sorger for, at undervisningen meder de krav, der er til barn
0g unges sundhed. Udover at treening med hej intensitet har
en markant gavnlig effekt pa den aerobe og muskulaere kon-
dition, s har en enkelt session med moderat fysisk aktivitet
0gsa en akut, gavnlig effekt pa hjernefunktion, kognition og
praestation i skolen hos bern og unge (Konsensuskonferen-
cen, 2016). | forhold til indlaering, er det yderligere bevist, at
denfaglige praestation, pa leengere sigt, ikke forringes selvom
denfysiske aktivitet er pa bekostning af den boglige undervis-
ning (Konsensuskonferencen, 2016). FIT FIRST 20 bygger ogsa
pa forskningsprojektet “11 for Health”, som benytter sig af de
samme principper omkring hej intensitet og involvering, for
netop denne aldersgruppe.“11for Health” projektet har pavist,

at elever pa mellemtrinnet, med denne undervisningsform, kan
forbedre den mentale og fysiologiske sundhed, samtidig med,
at eleverne leerer om sundhed og forbedrer deres kognitive
praestation (Fuller 2017, @rntoft, 2017 og Lind 2018, Madsen et
al.2020, Larsen et al.2027). FIT FIRST 20 evelserne tager afsaet
iden eksisterende viden, der foreliggeriforhold til varighed og
hyppighed, de er afprevet og vurderet pd eksisterende eller nyt
grundlag, s de lever op til de fysiologiske principper, der er i
en FIT FIRST undervisning.

De gode vaner grundlaegges i barndoms- og ungdomsarene
0g FIT FIRST 20 vil veere med til at give bern og unge de bed-
ste betingelser gennem hele skolelivet, og dermed gennem
hele livet.

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

“FIT FIRST er et staerkt evidensbaseret koncept som
bidrager til bern og unges sundhed, trivsel leering
0g bevaegelsesglede gennem intens, involverende
0g inkluderende sportsbaseret fysisk aktivitet.
Udrulningen af FIT FIRST 20 for 4.-6. klassetrin, er et
vigtigt skridt i ambitionen om at kunne tilbyde FIT
FIRST til hvert eneste klassetrin i grundskolen og pa
ungdomsuddannelserne. Pa Syddansk Universitet
glaeder vi os usigeligt meget til at bruge FIT FIRST 20
veerktejet i samarbejde med skoleverdenen, Team
Danmark, 20 idreetsgrene og Danmarks Idreetsfor-
bund og til at feerdiggere FIT FIRST Teen.”

Peter Krustrup, professor og forskningsleder,
Sport og Sundhed, Syddansk Universitet
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FIT FIRST 20 - TILPASSET
IDRAT, PARASPORT

DANMARK

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

| idreetsfaget skal eleverne via alsidige aktiviteter tilegne sig
kropslige feerdigheder og viden om idreet og fysisk aktivitet.
Ydermere skal elevernes gleede og motivation for at dyrke
idraet, og have en aktiv hverdag, styrkes via idraetsfaget. Det
geelder alle elever, ogsa de elever der har anderledes forud-
saetninger for at deltageiidraetstimerne. Herunder bern med
funktionsnedsaettelse.

Elever med funktionsnedsaettelse er bern med saerlige behov
eller forudsaetninger for at veere aktivt deltagende, for at begej-
stres 0og indga i kropslige og sociale relationer. Redskaberne
og vejen for at sikre den gode idraetsoplevelse, er almengeel-
dende specialpaedagogiske refleksioner og seerligt fokus pa
elevforudsaetningerne i skolen. Det handler om at seette det
enkelte barns ressourcer i spil i kollektivet, hvilket kreever
refleksion over rammer og indholdiidraetstimen. P4 den made
kan det sikres, at eleven med funktionsnedsaettelse ikke alene
deltagerellerertil stede, men deltager aktivtiidraetstimerne.

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

Helbredstilstand eller sygdom

[

Kroppens funktioner Aktiviteter

og anatomi

T

>

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

DTM-MODELLEN - EN PRAKSISNZR TILGANG TIL @GET
INKLUSION OG DELTAGELSE

Parasport Danmark har udviklet DTM-modellen som stotte tilen
mere reflekteret tilgang til inklusion af bern med funktionsned-
seettelseiidraet. Modellen kobler sdvel didaktiske modeller fra
paedagogikken med sundhedsfaglige modeller. Det vaesentlige
med udviklingen af denne model er fokus pa tre overordnede
veerdier for aktivitet og deltagelse, og saerligt veerdierne set
i relation til barnets forudsaetninger og malet for aktiviteten.

DTM-modellen er relativ, det vil sige, at de tre veerdier Delta-
gelse, Trivsel og Mestring er indbyrdes afhaengige. Veerdierne
eksisterer altid i sterre eller mindre grad i leeringssituationen
0g ved anvendelse af modellen betones og prioriteres vaer-
dierne forskelligt afhangigt af behov, kontekst og situation.
Malet er en synergiimellem de tre veerdier ud fra logikken:

- Enogetdeltagelse understotter aget mestring, hvilket styr-
ker ensket omyderligere deltagelse og trivseliaktiviteten.

- En oget trivsel pdvirker ensket om mere deltagelse og er
grundlaget for mestring.

- En eget mestring styrker den enkeltes trivsel og dermed
onsket om at deltage.

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

Deltagelse

)

\

Omgivelsesfaktor

Figur 1. DTM modellen.

B

Personlige faktorer



TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER
MED FYSISK FUNKTIONSNEDSZATTELSE

Denne gruppe elever er karakteriseret ved at vaere haammet i
deres bevaegelsesmenster og motorik. Der kan veaere tale om
elever med behov for mindre tilpasninger, sdsom elever med
misdannelser eller mindre amputationer eller behov for sterre
tilpasninger, sdsom elever med muskelsvind, lammelse eller
cerebral parese.Nogle elever med fysisk handicap er gédende,
mens nogen sidder i kerestol eller anvender andre hjaelpemidler.

Dadet netop er bevaegelsesmonsteret der er heemmet, er det i

saerdeleshed rammer og rekvisitter, der skal tilpasses, sd eleven

kan deltageiaktiviteten. Eksempler p&tilpasning af aktiviteten:

- Anvend en mindre bane.

- Brug lavere mal til aktiviteten fremfor nogen i hejden.

- Anvend langsomme boldtyper eller balloner.

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

- Lad en kerestolsbruger veere en dynamisk forhindring pa
banen.

- Brug fast underlag til aktiviteter som inkluderer
kerestolsbrugere.

TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER
MED UDVIKLINGSFORSTYRRELSER

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

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

rammer. Eksempler pa formidling og tilpasning af aktiviteten:

- Anvend fast strukturitimerne. Begynd eksempelvis timen
med intro i rundkreds og afslut i rundkreds.

- Anvend enkle regler og ger spil simple.

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

- Indrambanen med eksempelvis kegler og lav gerne fanglege
og boldspil i mindre grupper for at skabe overskuelighed.

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

- Gentagelse og genkendelighed er vigtige elementer i
undervisningen.

TILPASSET IDRZAT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER MED
NEDSAT ELLERINTET SYN

Der er stor forskel for eleven med nedsat syn eller intet syn.
En elev med nedsat syn kan typisk se kontraster og tyde
kropssprog.

Hos elever med nedsat syn er formidling, rammer og rekvisit-
ter i centrum, ndr vi taler tilpasning af aktiviteter. Eksempler
pa tilpasning af aktiviteten:

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

- Anvend klassekammerater som guider under aktiviteter.

- Anvende langsomme boldtyper eller bolde med lyd.

- Anvend lyd/flytbare hejtalere som retningsvisere.

FIT FIRST 20
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- Anvend tydelige rekvisitteriklare farver.

- Undgdunedvendige rekvisitter p&d banen og undga overflo-
dig musik.

- Lav aktiviteter hvor alle elever har bind for ejnene.

Pa www.tibis.dk er det muligt at downloade ark med udferlige
og konkrete aktivitetstilpasninger for de tre grupper.

IDREATTER OG AKTIVITETERHVOR ALLE

KAN VZRE MED

Som udgangspunkt er FIT FIRST 20 lektionerne udviklet, sd alle
elever kan deltage. Er der evelser, hvor dette ikke er tilfeeldet,
kan ovelserne i stedet tilpasses de muligheder eleven med
funktionsnedsaettelse har. Det er dog vigtigt at have in mente,
at formalet med FIT FIRST 20 er at hejne aktiviteter med hoj
intensitet, og eleverne skal derfor stadig opleve at have en
gennemsnitlig hej puls gennem lektionerne.

Paravolley/siddende volleyball:

| siddende volley sidder spillerne pa gulvet, og bevaeger sig
rundt ved hjaelp af armene. Reglerne i de enkelte FIT FIRST 20
volleyballevelser kan stadig benyttes, men banesterrelsen kan
minimeres, nettets hojde seenkes til 1.15 meter og der kan ind-
seettes enregel om, at blokering efter en serv er ok.

Pracisionorientering (Prze-0):

Der kan inddrages andre mere specifikke ovelser i FIT FIRST
20 leb i form af Pree-0. Her er det kun tilladt at beveege sig
rundt pa veje og stier, og tiden, som ruten gennemferes i, er
ikke afgerende. Det betyder, at alle uanset funktionsniveau
0g hjeelpemidler (eksempelvis kerestol, racerunner og rolla-
tor) samt elever med nedsat syn, kan deltage. Hvis muligt, s&
kan sidstnaevnte gruppe deltage med en GPS til svagtseende.
Eleverne far udleveret et kort med poster, som i almindeligt
orienteringsleb, samt eventuelt en postbeskrivelse. Nu skal
deltagerne rundt til hver enkelt post i den rigtige raekkefoelge.
N&r de kommer til posten, skal der veaere placeret 2-4 post-
skaerme inde i terreenet. Her geelder det om at udpege den
rigtigt placerede skaerm ved hjeelp af kortet og postbeskrivel-
sen. N&r deltagerne kommer i mal, bliver antallet af korrekte
poster talt sammen.

KONKRET INSPIRATION 0G KILDER:

Naervaerende afsnit af FIT FIRST 20 giver alene et ind-

blik i tilpasset idreet, idet der allerede findes veludviklede

undervisningsmaterialer.

- Tilpassetidreetiskolen wwwitibis.dk. Hjiemmesidenindehol-
der konkrete forslag til tilpasninger og konkrete eksempler
pa aktiviteter til elevgruppen med funktionsnedseettelse.

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

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

11
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FIT FIRST 20 LEKTIONERNE

En FIT FIRST 20 lektion varer 40 minutter, og vianbefaler, at | har
tre FIT FIRST 20 lektioner om ugen, da det vil sikre, at | lever op
tilsundhedsmyndighedernes anbefalinger omkring maengden
af hejintens fysisk aktivitet pa minimum 3 gange 30 minutter
om ugen. Er det ikke muligt at gennemfore tre ugentlige FIT
FIRST 20 lektioner, er to lektioner, eller én lektion, bedre end
ingen. Alle lektionsplaner er lavet, sd alle undervisere, 0gsa
ikke-idreetsuddannede, kan varetage dem.

KRAV TIL FIT FIRST 20 @VELSERNE

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

FIT FIRST 20 lektionerne skal:

Have 40 minutters varighed.

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen.

Bestd af sjove, involverende og hejintense evelser.

Forholde sig til Feelles Mal i idraet.

Indeholde evelser malrettet til den virkelighed, der eriskolen.

Stille kravom et minimum af rekvisitter eller rumme forslag

til alternative rekvisitter.

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

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

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

10. Nytaenke den aktuelle idreetsgren.

ook~

Qvelseskrav:

1. Gennemsnitlig puls pd 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. Sidstnaevnte sikres gennem vaegt-
baerende aktiviteter og hop/landinger.

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

DE MEDVIRKENDE ORGANISATIONER

FIT FIRST 20 er skabt i et teet samarbejde mellem Syddansk
Universitet, Danmarks Idraetsforbund og Team Danmark. Der
er modtaget stotte fra Ole Kirk's Fond til udvikling, afprevning
og kursusafholdelse af konceptet.

DE MEDVIRKENDE FORBUND

Badminton Danmark, Danmarks Basketball Forbund, Danmarks
Gymnastik Forbund, Dansk Amerikansk Fodbold Forbund, Dansk
Atletik Forbund, Dansk Automobil Sports Union, Dansk Bold-
spil-Union, Dansk Faegte-Forbund, Dansk Handbold Forbund,
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union, Dansk Orienterings-Forbund,
Dansk Rugby Union, Dansk Squash Forbund, Dansk Taekwondo
Forbund, Dansk Tennis Forbund, Triatlon Danmark, Floorball
Danmark, Parasport Danmark og Volleyball Danmark.

FIT FIRST 20 0G FELLES MAL | IDRET

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

Dette er ogsa det overordnede afsaet i FIT FIRST 20, og en af
grundenetil, at konceptet inddrager flere specialforbund med
forskelligrettet idreetsudevelse. Derudover er lysten og glee-
denen af de sterste og vigtigste drivkreefter i konceptet, hvor
deinkluderede, involverende og hejintense avelser er med til
at skabe en glaede ved beveegelse ogidreet.

Devejledende mal,der er feelles for FIT FIRST 20 konceptet, er:

Alsidig idraetsudovelse:

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

- Kropsbasis: Eleven kan anvende kropsbevidsthed i
beveegelser.

- Leb,spring og kast: Eleven kan udfere disciplinorienterede
aktiviteter.

ldraetskultur og relationer:

- Samarbejde ogansvar: Eleven kan udvise samarbejdsevne
i idreetslige aktiviteter.

- Samarbejde ogansvar: Eleven har viden om ansvar og hen-
syniidreetsfaellesskaber.

- Normerogveerdier: Eleven kan handle i overensstemmelse
med fair play.

- Normer og veerdier: Eleven har viden om regelsats formal
og struktur.

Krop, traening og trivsel:

- Kropogtreening: Eleven kan udpege fordele ved fysisk akti-
vitet med udgangspunkt i eget liv.

- Fysisk traening: Eleven kan udfere basal grundtraening.
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LEKTIONSPLANER FRA
SPECIALFORBUNDENE




AUTOMOBIL

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

| motorsport arbejdes der, foruden den tekniske traening pa
banen, derfor med traening inden for fem grundtraeningsom-

FIT FIRST 20
AUTOMOBIL 15

LZRINGSMAL FOR LEKTIONERNE

Samarbejde og ansvar
Eleven kan respektere regler og aftaler for idraetsaktiviteter.

Kropsbasis
Eleven kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser
Eleven har viden om kroppens spanding, balance, holdning

rader og med principperne for ATK (Aldersrelateret Traenings  og form.
Koncept).
Den fysiske treening kan med fordel understottes med teoretisk ~ Ordkendskab
videnomtreening og anatomi. DASU udgavi2019 et tveerfagligt  Eleven har viden om og kan mundtligt anvende fagord og
materiale til projektet "Hestekraefter - motorsport pd skoleske-  begreber.
maet” 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 automobil, vil eleverne via
aktiviteter og lege, skulle arbejde fokuseret med kondition,
koordination/reaktion og styrketraening.
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Traen som racer- Core-test 1267 Core-test Fitness-fabrikken: Fitness-fabrikken: Hjulskifte Svinetreaening
kereren Kevin 10,1112,15 nakke og skuldre arme og core
Magnussen
Fart over feltet Pole-position Nascar Survival Djeevleraes Nakketraening Planke-kamp Mekaniker tjek
Run med skumbold
Konkurrence Core rally Bilorientering Daytona Karting slalom Drifting stafet Dragracing
CORE-race




16

FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Lektion 1

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer Variationer

15 min + Stopur Kan laves som cirkeltraening med 10-20
CORE-TEST1,2,6,7 gentagelser af hver evelseistedet for
Test af CORE-muskulaturens styrke fer og efter : F|trgjessrp|art]te elller h'?rd Eest, .hV'S mgndmrr:sllijer rgere dynamisk
forlebet, der giver eleven mulighed for at sam- ?vat Jg;a'de\;er:vfszvkolzg resning end udnolaende.
menligne resultater senere. Eleven noterer ikké har det ’ Planken i core-test 1+2 kan laves pa
resultat for test for forlebet (test 1) og igen for : strakte arme | stedet for pa albuerne
tgst efter forlebet (test 2). Print evt. bilag ud, hvis man ensker mindre belastning'
sa eleverne selv kan notere deres resultater og aller laves med averste ben laftet hvis'
gemme til test efter forlebet. . '

man ensker mere belastning.

Se bilag 1for evelser pa difdk/aktivskole

10 min POLE-POSITION + 1kegle/drikkedunk pr.par | Hvisder erstorforskel pa niveauetiet

makkerpar, kan der efter fx 5 point til

Eleverne g&r sammen to og to, og star over for | * Baner pa 2*12-14 meter. den ene aftales, at den ene leber bag-
hinanden pa en aflang bane (2*12-14 m.). Imellem lzens, sideleens eller hopper i stedet
dem staren kegle (pokalen).Elevernelaeggersig | * Kan laves bade inde og | for at lebe ligeud.
bag en streg/snor i gulvet pd maven med haen- ude.
derne paryggen og kigger ind mod pokalen. Det Lebestilen til keglen kan for begge
geelder nu om enten at stjeele pokalen eller at i makkerparret &ndres til baglaens
fange tyven.Begge elever kan forsege at ga efter / sideleens lab, hop, hinke eller pow-
at stjeele pokalen. Nar en elev har taget pokalen, erwalk, for at give mere variation.
geelder det om at bringe deni sikkerhed bag en
aftalt linje (helle/kegle). Det gzelder nu for den
anden elev om at fange tyven, inden denne nar
i sikkerhed. Far tyven keglen i sikkerhed, gives 3
point. Bliver tyven fanget far fangeren 1 point.
Efter to minutter slutter runden, og vinderen ryk-
ker en bane op, mens taberen bliver p& samme
bane, sd maninaeste runde faren ny modstander.

15-20 CORE RALLY + Qvelsen kan laves bade | Keres der indenfor kan eleven i trille-

min inde og ude og kraever | berenevt have heenderne pa et kleede

|denne core-udfordring, saettes en forhindrings-
bane op pa graesset eller i hallen.

Banen behover ikke at veere meget lang, men
bar indeholde forhindringer man skal omkring
eller over.

Klassen deles i hold pa cirka seks elever. To
elever fra hvert hold danner en trillebar (rally-
bil), som skal gennemkere banen. Holdene kan
enten saettesigang samtidig, eller med 5 sekund-
ersinterval. | start/pit-stop-omradet skiftes der
kerere.

De ventende deltagere pa hvert hold udfe-
rer en pauseevelse fra bilag 2 for evelser pa
difdk/aktivskole

blot plads til at danne en
stor cirkel.

Rekvisitter som kan bruges
til forhindringer:

+ Kegler

+ Stepbanke
* Beenke

+ Kilematter

eller viskestykke, som s glider rundt
imellem forhindringerne.
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Lektion 2
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer Variationer
15 min ~ + Stopur Kan laves som cirkeltraening med 10-20
CORE-TEST10,11,12,15 gentagelser af hver ovelseistedet for
Test af CORE-muskulaturens styrke fer og efter ) 2;%?22??;&2?22?;;2 Ef;h?;lseﬁgﬁgﬁgﬁeén??e dynamisk
forlebet, der giver eleven mulighed for at sam- ovt udelades hvis skolen ¢ ‘
menligne resultater senere. Eleven noterer ikké har det ’ Core-test10 kanlaves med strakte ben
resultat for test for forlebet (test 1) og igen for : hvis man onsker mere belastnin '
test efter forlebet (test 2). Print evt. bilag ud, 9
sd eleverne selv kan notere deres resultater og
. Core-test 15 kan laves med kun et ben
gemme til test efter forlobet. i jorden og det andet ben strakt, hvis
Se bilag 1for avelse pé difdk/aktivskole man ensker mere belastning.
15 min | NASCAR SURVIVAL RUN + Qvelsen kan laves bade | Jo flere elever i hvert team, jo laen-
inde og ude og kreever | gere tid styrkeavelser til hver elev, og
Eleverne gdr sammen iteams af 2-5 elever. Hele blot plads til at danne en | jo feerre elever pa hvert team, jo flere
klassen laegger sig nu i en rundkreds, sa hvert stor cirkel. lebeture til hver elev.
team ligger ved siden af hinanden. Alle i kred-
sen laegger sig i planke, hvorefter den forste fra Treeningsevelserne kan varieres efter
hvert team leber hele vejen rundt om kredsen i elevernes niveau og der kan findes
hejt tempo, passerer eget team og indtager den inspiration i Core-test evelserne fra
ledige plads efter eget team. (dvs. gul leber pa bilag 1pa difdk/aktivskole.
figuren laegger sig hvor red 1a.
Der ber skiftes imellem dynamiske og statiske
ovelser,deliggendeikredsenudferer (rygstraek-
kere lige og skrd, armstraekkere, planke lige og pa
siderne, dynamisk planke, lige og skrd maveboj-
ninger, hip thrust osv.) Underviserenkan evt.ligge
i midten og vise den evelse, klassen skal udfere.
15-20 BILORIENTERING + 9kegletoppe pad afstand, | Foratfamereintensitetiovelsenkan
min der dannet et kvadrat af | de ventende deltagere pa hvert hold

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

Narenelev harlagt entreje, leber denne retur til
gruppen og giver high-five til naeste leber.

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

3x3 kegler
2x3 trojerito farver

+ @velsen kan laves bade
inde og ude.

udfere en pauseovelse fra bilag 2

17
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer Variationer
10-15 . . Pilatesbolde eller anden | Derkanbenyttes cykelslangeristedet
min FITNESS-FABRIKKEN: forhejning. for fitness elastikker. Alternativt kan
NAKKE 0G SKULDRE der 0gsa bruges en handvaegt eller
+ Skumbolde. kettlebell i ovelsen skulderloft.
6 forskellige evelser der treener styrke i nakke
og skuldre hhv. planken med rotation, siddende | . Fitness elastikker. Hvis der enskes mere kontinuitet og
roning med elastik, nakkebejning med bold, plan- mere hyppige skift mellem evelser, kan
ken med cirkelrotation, rygleft med rotation og cirkeltreeningen laves med 10-20 gen-
skulderloft. @velserne udferes som cirkeltraening, tagelser p& hver avelse, i stedet for 2
hvor der afsaettes 2 minutter til hver evelse og minutters intervaller.
god pauseimellem avelserne.Underviseren styr-
er, hvornar der skiftes.
Se bilag 3: traening af nakke og skuldre for beskriv-
else af avelserne
10-15 | DJEVLERAS + Qvelsen kan laves bdde | Bump: Skulderskub til neermeste
min inde og ude og kreaever | leber - kan udelades for at undga
Eleverne leber rundt i hallen (samme retning) blot et stort areal til at | kropskontakt
og er Djeevleraes-biler. Ved instrukterens kom- lebe pa.
mando skal udferes forskellige bevaegelser,inden Alle bevaegelserne kan justeres
lebet fortsaettes. + En flejte til undervisere | ift. ensket intensitet. Der kan ogsa
til at give kommandoer. justeres pd, hvor hyppigt der gives
Brake: Fuldt stop. kommandoer, og ogsa hvor hurtigt
Run: Leb forleens v. middel hastighed. idﬁ;lflg;ventesl ateleverne lober rundt
Fast Run: Leb/sprint forleens.
Reverse gear: Der lobes baglzns. For a.t traene elevernes overblik og
) reaktionsevne kan der afgraenses et
Bump: Skulderskub til neermeste laber. omrade pa fx 10 x 10 m, hvori eleverne
Roll: Ned pd underlaget og rul fra udstrakt skal holde sig inden for i evelsen.
position pa maven pa gulvet til hejre eller
venstre.
Turn: Der skiftes retning og lebes modsat.
Tail: Indhent neermest leber og hold denne pa
hoften, sé der lebes i slange.
Flat tire: Der kravies pa allefirei
leberetningen.
Pit Stop: Der lebes ind til midtercirkel/
samlingssted.
10 min | DAYTONA Tkegle pr.2 elever Der kan stilles krav til forskellige
mader at lebe pa i makkerparrene.
@velsen kreaever et stort omrdde i en sportshal | * @velsen kan laves bdde | Eksempelvis at de skal hinke, lave
eller udenders. Eleverne gdr sammento og toom inde og ude gadedrengehop, lobe baglans osv.
enkegle. Til at starte med leber detilfaeldigt rundt
pdomrddetica.1minut,med keglenihdnden.Pa De ventende elever i pit-omradet kan
underviserens anvisning danner alle holdene en 0gséa udfere en anden pauseevelse
stor cirkel, og keglen placeres nu pd jorden ved fra bilag 2 i stedet for spraellemaend.
parrets fedder, og udger holdets pit-omrade. Ele-
verne i makkerparret sendes nu pa skift afsted i
sprint pd ydersiden rundt om cirklen.Nar eleven
kommer tilbage til keglen, gar han/hun i pit, og
sender makkeren afsted med et high-five. Mens
ens makker sprinter, laver man spreellemaend i
pit-omradet.
10 min . + Cykelslange eller fitness | Hvis der enskes mere kontinuitet og
FITNESS-FABRIKKEN: elastik mere hyppige skift mellem avelser, kan
ARME OG CORE cirkeltraeningen laves med 10-20 gen-
+ Handveegt, kettlebelleller | tagelser pa hver evelse i stedet for 2
6forskellige evelser der treener styrkeiarme og sma saekke med vaegt minutters intervaller.
core hhv.frontleft, sidehavning, triceps push-ups, Belastningen i sidehasvninger kan
armbejninger med makker, dynamisk planke og | - Pilatesbolde, skumbolde | justeres efter behov med materialer
armstraekkere pa forhejning. @velserne udferes eller anden forhejning af forskellig vaegt. Armstraekkere kan
som cirkeltraening, hvor der afseettes 2 minutter laves pa en stor rund bold, hvis der
til hver evelse og god pause imellem evelserne. onskes sterre udfordring, eller pa en
Underviseren styrer, hvornar der skiftes. fast forhejning for mindre udfordring.
Se bilag 4: traening af arme og core for beskrivelse
af evelserne pa difdk/aktivskole.
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer Variationer
10 min | NAKKETRZNING MED SKUMBOLD + Tskumbold til hvert Hvis evelsen laves udenders, kan der
makkerpar laves en bane med forhindringer eller

| et makkerpar af to og to placerer eleverne leegges snore / reb pd jorden, som
en skumbold mellem panderne og stiller sig + Linjeigulveteller snor parrene skal felge med skumbolden
pa hver sin side af linjen / stregen i gulvet. Ved der kan laegges ud imellem sig. Hvis avelsen er for let, kan
at spaende op i nakken gaelder det nuom at eleverne holde haenderne bag ryggen
samarbejde og bevaege sig rundt pa hallens + Kan laves bade ude og saette tempoet op. Hvis avelsen er
streger, sd der hele tiden er en streg lige mel- oginde for sveer, kan eleverne i parret holde i
lem makkerparret. Alternativt kan der opstilles hinandens arme eller haender for bedre
en forhindringsbane, som parret skal klare sig + Evt.en masse forskel- balance.
igennem med skumbolden mellem panderne. lige rekvisitter, der
Hvis skumboldes tabes, laves 10 englehop. Hvis udger forhindringer
man veelter /steder indien forhindring, laves
10 spreellemaend.

20 min | KARTING SLALOM + FEtstort areal, fx skole- @velsen kan bade laves som stafet,

Eleverne deles opito grupper. Hver gruppe skal
dyste pa hver deres bane. To identiske baner
opstilles med en startkegle, sd mange kegler som
muligt til at danne slalom banen og en pit-stop/
vende kegle. Der skal veere en tydelig opdeling
mellem de to baner. P& banen angives et pit-om-
rade, hvori de ventende deltagere pa hvert hold
udferer en pauseovelse fra bilag 2. Eleverne gar
sammen to og to. Den ene elev saetter sig pa
rullebreettet / taeppeflisen og holder en tung
genstand i strakte arme som et rat pd gokarten,
sa coren aktiveres. Den anden elev skubber nu
den siddende elev bagved, sa denne kerer sla-
lom igennem banen af slalom-kegler, justerer
i svingene og kaerer ned til pit-stop/vendekeg-
len. Her skifter eleverne plads, s& den der sad,
nu er den der skubber. Pa de to identiske baner
starter hvert team pa samme tid, hvor undervi-
seren er tidstager og stopper tiden, nar begge
elever pd hvert team har gennemfert banen.Ram-
mes en kegle i banen tillaagges 2 sek. som straf.
P& bilag 5 pa difdk/aktivskole, ses eksempler pa
forhindringer til slalombanen.

gard med asfalt eller en
helidraetshal

* Rullebreet eller
teeppeflise

+ Kegler (sd mange som
muligt)

« Enveegtskrive eller
anden tung genstand
(kan udelades)

hvor der konkurreres pa tid eller antal
"Gokarts” igennem slalom banen, og
kan ogsa laves uden tidstagning.

Hvis @velsen er for sveer, kan der lebes
gennem forhindringsbane med kegler
i stedet for at styre en makker pa en
slalomkart. Hvis evelsen er for let, kan
slalombanen geres smallere og med
flere sving. Sidder eleven pa en taep-
peflise, vil avelsen veere sveerere end
pa et rullebreet.
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Lektion 5

Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer

Variationer

10 min

HJULSKIFTE

To og to star ryg mod ryg uden at rere hinanden.
Rotériryggen og aflever deekket med begge haen-
der til din makker, mens ryg og hofter holdes ret.
Gentag evelsen 10 gange til hver side.

Med samme udgangspunkt laves evelsen nu hvor
der afleveres over hovedet og under benene.Gen-
tag evelsen 10 gange hver vej.

Ansigt til ansigt mod sin makker med 2-3 meters
afstand kastes daekket nu til hinanden med et
pendul-kast. Hold ryggen ret under evelsen.Gen-
tag evelsen med 20 kast.

+ Bildek (kan erstattes
af en bold)

+ Qvelsen kan laves bade
inde og ude

Hvis evelsen er for nem, kan afstan-
den mellem makkerparret eges. Hvis
ovelsen er for sveer, kan afstanden
mindskes.

10 min

PLANKE-KAMP

To elever stérien hej plankeposition med
strakte arme og spaender op i coren, saryg

og hofter holdes ret. Med ansigterne mod hin-
anden geelder det nu om at ramme oven pa
makkerens haender og reagere hurtigt, sa der
undgas selv at blive ramt. Rammes makkerens
hand opnar man 1point. Der spilles til 10 point.

+ Kan laves bdde ude og
inde

Hvis avelsen er for sveer, kan man ligge
pad knae i stedet for pa teer. Er evelsen
for nem, kan man veere 3-4 mod hinan-
denistedet for 2.

20 min

DRIFTING STAFET

Eleverne deles op i grupper, med 2-4 elever pr.
hold. Hvert hold skal dyste pa hver deres bane.
Banen opstilles med en startkegle, 8 slalomkeg-
ler og en pit-stop/vende kegle.

Eleverne pd holdet gar sammento ogto.Denene
elev saetter sig pd handklaedet / teeppeflisen og
lefter sine ben. Den anden elev traekker nu den
siddende elev, s& denne drifter/slider igennem
slalom-keglerne ned til pit-stop/vendekeglen.
Her skifter eleverne plads, sa den der sad, nu er
den der traekker. Rammes en kegle under lobet,
skal denne saettes pa plads, for der kan vendes.
Det betyder at de to elever ma orientere sig og
rette kegler,inden de bytter.

De ventende deltagere pa hvert hold udferer en
pauseovelse fra bilag 2

+ Idreetshal med glat gulv
delt op i en aflang sta-
fet-bane p& 2*20 m.

+ 10 kegler pr bane

* Thandklade eller taeppe-
flise pr. hold.

Antallet af slalomkegler kan varieres.

For at fa mere intensitet pd styrke-
delen for eleven p& handkleedet /
teeppeflisen, kan der stilles kravom at
denneelevskalhavearmeneivejretog
strakte ben.Omvendt kan eleven holde
under larene, hvis en lettere udgave
onskes.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer

Variationer

10 min

Tonserskub

TONSERTRANING

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

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

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

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

Ned og lig

+ Qvelsen kan laves bade
inde og ude

* Enbled madras (kan
udelades)

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

Skub skankerne

10 min

MEKANIKER TJEK

Eleverne gar sammen to og to, hvor de pa
skift agerer henholdsvis mekaniker og bil.
Det er en fordel, hvis makkerparret er samme
hejde og drejde. Mekanikeren skal nu tjekke
bilens undervogn og overflade. Dette geres
ved at bilen indtager en lav plankeposition pa
albuerne, og mekanikeren hopper over med
samlede ben. Nuindtager bilen en hej planke-
position pa haenderne, s& der dannes en hoj
bro, og mekanikeren kryber nu igennem sa lavt,
at maven far kontakt med gulvet. Efter 10 gen-
tagelser skiftes der roller. Nar makkeren er
oppe, kravles der under og nar makkeren er
nede, springes der over.

+ Qvelsen kan laves bade
inde og ude

« En bled madras (kan
udelades)

Hvis der enskes hojere intensitet, kan
derindsattesleob/spurtindender skif-
tes makker. Hvis ovelsen er for sveer,
kan mekanikeren hoppe over bilen,
men trille en bold under i stedet for
at kravle.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer

Variationer

20 min

DRAGRACING CORE-RACE

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

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

Catcrawl

Kalormen

Krabbegang

Numsehop

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

Catcrawl: Der kravles med lavt tyngdepunkt. Serg Krappegang: Skyd hoften op, sd numsen ikke

+ Bane pd 20+ meter inde
ellerude

+ 12 kegler

+ Start-, skifte- og mallinje

for at speende op i core. Ryg og numse skal holdes ret. rammer underlaget.

Kalormen: Skiftevis udstrakt og samlet.  Numsehop: Sid p& numsen med loftede ben. Et spjeet med

Arme og ben bevaeger sig pa skift. benene lefter numsen og sender kroppen fremad.

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

Kzere underviser - velkommen til badmintonlektionerne
FIT FIRST badminton er en teknisk idraet hvor elevernes motorik
udfordres samt evnentil at hjeelpe hinanden med at dygtiggere
sig. Eleverne vil gradvist fa viden om specifikke fagtermer og
leere forskellige badmintonbeveaegelser. Et godt samarbejde
imellem eleverne er essentielt for en god oplevelse, hvilket
primaert vil komme til syne gennem forskellige parevelser og
konkurrencer. Det er vigtigt at snakke med eleverne om hvordan
de samarbejder, viser hensyn og fairplay samt har forstaelse
for hinandens evner.

Lektionsindhold
Pa defolgende sider finder du 6 lektioner. Hver lektion bestar af:
Opvarmning og leg
Badmintonteknik
Fart over feltet med fjerbold og/eller ketsjer
Konkurrence og smaspil
Deranvendes ca. 10 min til hver evelse. Det anbefales lebende
atvurdere elevernes glaede og aktivitetsniveau og tilpasse om
der skal bruges mere eller mindre tid pa den enkelte avelse.

FIT FIRST badmintonforlebet

FIT FIRST badmintonforlebet er sammensat, s de letteste
ovelser kommer forst og herefter eges svaerhedsgraden. Det
er med forhdbning om, at eleverne oplever progression, tek-
nisk udvikling og sterst mulige badmintonglaede. Til hver avelse

p

4 ADMINTO
ANMARK

finder du 2-3 variationsmuligheder, s evelserne kan tilpas-
ses elevernes motoriske og badmintonmaessige feerdigheder.
Langt de fleste lektioner kan gennemferes med 1badminton-
ketsjerog 5-10 bolde pr.2 elever. Lektionerne kan gennemfores
med faerre fjer-/plasticbolde. Til hver lektion er en liste med
de nedvendige materialer. De fleste avelser kan laves uden
en badmintonbane. Brug evt. kegler til markering af omrader,
hvis lektionen foregdr udenfor fx i en skolegard.

Feelles mél
FIT FIRST badminton er udviklet sa det understetter feelles mal.
De vigtigste, udover de overordnede, er:
- Alsidig idraetsudevelse
Eleven kan anvende grundlaaggende, sammensatte bevae-
gelseriidreetspraksis
Eleven har viden om veaegtfordeling, understottelsesflade,
spaending og afspaending
Eleven har viden om sving, afsaet, sveev og landing

Opmaerksomhedspunkter

Vaer opmaerksom 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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BADMINTON
Lektionsmatrix
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Leg og opvarmning Piratleg Samle &g til reden Dagbogsleb Politibetjent Tonserkamp Forhindrings-
bane
Badminton-teknik Det brand-varme | Fang makkeren Vend rundt - Ror ved net og Saksen Samle bolde
greb samle op opsamling
Fart over feltet Hvem er hurtigst | Ninja traening Boldkaos Vandballonkamp Double pd Two Balls
0g steerkest halvbane
Konkurrence og Foelg lederen Rundt om nettet China Rundt om raekken Pokerton Vind flest
smaspil kampe - alle
mod alle

Vigtig viden - badmintontermer

Badmintonbevaegelser

Afstand mellem
albue og krop

@2

Stemskridt

es@,

Y

Badmintonbane

Forspaendingsbevagelse

Frimaerke
Sidegroft

Groft - Forbane

Double sidelinje

Single sidelinje

Baglinje

Anden servelinje

Greb og ketsjer begreber

Rotation i underarm
(Vinduesvisker)

m'

Lost greb
(Blgdkogt seqg)

Fjernbetjeningsgreb
(Baghandsgreb)

Goddag-greb
(Forhandsgreb)

o

X
S oS
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Lektion Materialeliste til lektionen:
5 fjerbolde pr. elev
1ketsjer pr.elev
Tid Leg/@velse
0-10 PIRATLEG Materialer:
min Intet
Formal:

- at samarbejde og skabe relation og hjeelpe med at alle far lige
mulighed for at deltageilegen

« hurtigt at kunne omsaette underviserens kommando til en bestemt
bevaegelsesmade

Beskrivelse:

Alle eleverne (pirater) star foran underviseren (kaptajn). Underviseren

giver forskellige kommandoer, som eleverne skal udfere:

+ Bagbord: Eleverne laver chassé mod venstre

« Styrbord: Eleverne laver chassé mod hejre

+ Tagguldstykkerne: Eleverne treeder frem i stemskridt med armene lige
frem, som om de tager noget.

+ Skue efter skibe i masterne: To elever gar sammen - den ene hopper op
pa ryggen af den anden

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

« Skuden synker - Til badene: Tre elever gar sammen - de satter sig pa
gulvet imellem benene pé hinanden

Underviserenventer til at alle er klar til naeste kommando. | pauserne mel-
lem kommandoerne hopper eleverne pa stedet.
Vaer opmaerksom pa: m
+ Anvend hellere en kommando o
for lidt end en for meget
+ Find et passende tempo mellem
kommandoer, sd eleverne nar at
blive klar til neeste beveegelse

N\ -

~'~

Ved kanonerne m
oo

T®

Styrbord

I masterne

Justeringsmuligheder:

1. Forteel andre historier - for
eksempel om “Himlen falder ned"”.

Her er kommandoerne:

+ Sol: Bevaege sig til den ene side med
chassé

+ Mane: Bevaege sig til den anden side med
chassé

- Lava: Lave sma, hurtige step pa stedet

« Himlenfalder ned: Seenk tyngdepunktet
ved at beje i knae og hofte.

2. Kommandoerne er udelukkende
badmintonbeveaegelser:

+ Chassé mod hejre

+ Chassé mod venstre

- Baghand: Stemskridt i baghanden

+ Forhand: Stemskridt i forhdnden

+ Hop:Hopligeopiluften

+ Saks: Chassé baglaens og saks

Bagbord

XX

ey .

‘ Tag guldet
Vo s

v

co cc

I bidene t;‘ A

0-10
min

DET BRANDVARME GREB

Formal:

» atopleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold flere gange

« at kunne skifte greb mellem forhdndsgreb og baghdndsgreb

+ attrenegrundleggende tekniske feerdigheder: Primeert rotationiunder-
arm og beveegelse fremad efterfulgt af et stemskridt

Beskrivelse:
Makkerevelser, hvor den ene elev ever sig pa at sl til en fierbold, som den
anden elev kaster. Der anvendes IKKE net.

Eleven, der over sig, starter med parallelle fedder og traeder herefter skrat
frem i stemskridt, slar til fierbolden og bevaeger sig tilbage til startposi-
tionen. Der skiftes hele tiden mellem bag- og forhandssiden. Grebet er
brandvamt og derfor er der fokus pa at skifte grebet mellem hvert slag og
holde lest. Det er mindre vigtigt, hvor fjerbolden ryger hen.

Efter 5-10 fjerbolde skiftes der, s& eleven der har kastet fjerbolden skal
ove sig.

Vaer opmaerksom pa:

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

Giv god tid til at finde den rette startposition og til at skifte greb mellem
de kastede bolde

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

Justeringsmuligheder:

1. Gerevelsen lettere ved atlade elevensld
tilen ballonistedet.
Se samme ovelse - lektion 1

2. Ger ovelsen lettere ved lade eleven sl
til fijerbolden i enten baghands- eller
forhdndssiden.

Se avelsen: Traening til diamantjagt:

https/wwwdgidk/badminton/oevelser/13090

3. Gor ovelsen sveerere ved at eleven skal
skyde fjerbolden sa makkeren kan gribe
den.

Se avelsen: Diamantjagt:

https/wwwdgidk/badminton/oevelser/13093

-3

Ko3A
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Tid Leg/@velse
20-30 HVEM ER HURTIGST OG STARKEST Materialer:
min Pr.par 1ketsjer og 1fjerbold
Formal:
+ Attreene de leerte teknikker, mens der er fart pa Justeringsmuligheder:
+ Athave det sjovt med en konkurrence, mens der eves badminton + Gorovelsen lettere ved at fjerbolden skal
+ Attrene de grundleeggende tekniske feerdigheder ligge pa ketsjeren.
» Gor ovelsen lettere ved at eleven skal
Beskrivelse: serve bold frem
Forteel eleverne, at de skal ud og konkurrere i, hvem der kan lebe hurtigst | + Eleverne kan vaere 3 sammen hvor en
og tage flest styrkeevelser. leber, mens de to andre laver makker
styrkeavelser (Se. Evt. "Ninjatraening")
Alle eleverne samles i den ene ende af hallen, hvor de gar sammen i mak-
kerpar.Deneneelevleber tilden anden ende af hallen og tilbage, mens der
jongleres med enfjerbold. | ventetiden udferer makkeren en styrkeovelse.
Der kan evt. teelles hejt hvor mange gentagelser der udferes. Nar leberen
er tilbage, byttes der roller. Der skal laves felges styrkeevelser: mavebaoj-
ning, rygbejning, armstraekning og englehop.
Vaer opmaerksom pa:
» Justere loberens avelse efter niveau
+ Opfordre til at lebe hurtigt gennem hallen
» opfordre til hurtige skift
‘}‘ < <l €«
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T y g | :Q é SN
p, |
€ [ *3 |
| S N A
1 D /\’ il
T |
(&, “Ne; e, .
30-40 FOLG LEDEREN Materialer:
min Pr.elev: Tketsjer og 1ballon/fjerbold pr. par

Formal:

» Udfere mange retningsbestemte afsaet

+ Konkurrere mod hinanden

+ Fasuccesoplevelser ved at ramme bolden

Beskrivelse:

To elever keemper mod hinanden pa den banehalvdel, som er pd samme
side af nettet. Der spilles en kamp, hvor der kun spilles underhdndsslag og
ballonen skal slds i en opadgdende kurve. Det gaelder om at fa ballonen i
gulvet og dermed udspille sin modstander ved at bruge hele banens ster-
relse. Der spilles en kamp til 7.

Justeringsmuligheder:

» Spillet kan geres svaerere ved, at elev-
erne spiller med en fjerbold i stedet for
en ballon.

+ Spilletkan geres svaerere ved at man gor
banen sterre. Hjernerne af banen kan
markeres med toppe.
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i Materialeliste til lektionen:
LektIOﬂ 2 Pr. par: 1 ketsjer og flest mulige fjerbolde.
Hulahopringe/Kegler
Tid Leg/@velse
0-10 SAMLE £G TIL REDEN Materialer:
min Pr.par Tketsjer. Flest mulige fjerbolde, hula-
Formal: hopringe /markering til reder

+ At samarbejde om et feelles mal

+ At bevage sig med forskellige gang- og lebemenstre

+ Atacceptere opgaven skal leses pa forskellige mader
(og ikke nedvendigvis den hurtigste)

Beskrivelse:

En stor maengde bolde lazegges midt i hallen. Der placeres reder(hulahop-
ringe) rundt i hallen med samme afstand til boldene. Hvert hold har én
rede, som de skal hente bolde til. Dette geres ved at laegge bolden pa ket-
sjeren, nar bolden er hentet i midten. Ved reden, leegges bolden i, og der
hentes en ny. Tabes bolden pa vejen, samles den blot op igen. Nar der ikke
er flere bolde tilbage i midten, erlegen faerdig og vinderen er det hold, som
har flest bolde i deres rede.

Justeringsmuligheder:

+ Eleverne uden ketsjer laver en fysisk
ovelse rundt om reden og ketsjeren
gives videre efter hver bold er hentet

+ Eleven med ketsjeren skal lebe pa for-
skellige mader

+ Brug ketsjeren til flere forskellige ting
som jonglering og serve

+ Eleverne ma stjeele fra hinandens reder

10-20
min

FANG MAKKEREN

Formal:

+ Have det sjovt, mens det korrekte greb eves
Udvikle oje-hand koordination

+ Fasuccesoplevelser med ketsjer og fjerbold

Beskrivelse:

Oplaggeren starter med at traekke et kort (#3-8), hvis veerdi bestem-
mer det antal bolde, som makkeren skal ramme. Eleven med ketsjeren og
oplaeggeren star med 1-2 meters afstand og oplaeggeren har 3-8 bolde.
Oplaeggeren kaster en bold ad gangen, sé eleven med ketsjeren slar tilbolden
i ca. knaehejde. Nar eleven har ramt det antal bolde som kortet viser, skal
oplaeggeren jagte og fange eleven med ketsjeren. Derefter byttes derroller.

Vaer opmaerksom pa:

+ Detikke bliver for sveert at
fange makkeren

» Opleeggerens kast er afgerende
for hvor godt eleven med ketsjeren
kan udfere slaget

Materialer:
3til 8 bolde og 1ketsjer pr. par.
Et seet spillekort

Justeringsmuligheder:

+ SI& kun med forhdndsgreb eller
baghandsgreb

+ /Endre afstanden mellem makkerparret
ift. niveau og plads

+ Eleven der kaster fjerbolden skal preve
at gribe denigen
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Tid Leg/@velse
20-30 NINJATRAENING Materialer:
min Intet.
Formal: Hvis muligt 1ketsjer pr. elev
« Atstyrkerelationerne ved at samarbejde
- At treene grundleeggende beveegelse i benarbejdet, seerligt forspaen- | Justeringsmuligheder:
dingsbevaegelse og stemskridt » Gor ovelsen lettere ved at en af elev-
« Attraene elevernes styrke og kondition erne peger, hvorhenden anden elev skal
bevaege sig. Der arbejdes primaert i ud i
Beskrivelse: de 4 hjerner
Makkerevelse, hvor en bevaeger sig rundt i den store firkant pd badminton- | « Eleverne skyder med handen en ballon
banen (kvartbanen) mens makkeren skal spejle bevagelserne. Midterlinjen til hinanden pa tveers af badmintonba-
er "spejlet”. Der byttes efter 30 sek. sd makkeren nu bestemmer bevae- nen og ser hvor mange de kan fa
gelserne. Herefter laves en makker styrkeevelse, hvor haenderne klappes | + Eleverne spiller til hinanden med ketsjer
sammen efter hver gentagelse. Eleverne bevager hurtigt, kraftfuldt og og ballon/fjerbold og ser hvor mange de
lydlest rundt ninjaer. kan fa
Spejlovelse og styrkeovelse gentages fire gange.
Der laves foelgende makker styrkeavelser med klap: 10 mavebejninger, 10
ben bejninger (ned og klap), 10 rygbejninger, 10 heje hop (jump squats).
Vaer opmaerksom pa:
« Elever udferer ovelserne (bade benarbejde
og styrke) i passende tempo, sa udferelsen
er korrekt
+  Kom med opmuntrende kommentarer til
eleverne, sa de motiveres til at bevaege sig
og udfere bevaegelserne korrekt
« Serg for at makkerparrene passer nogen-
lunde sammen ift. styrke, kondition og
badmintonbeveaegelse
30-40 RUNDT OM NETTET Materialer:
min 2-3 gode fjerbolde og minimum 3-4 ketsjere
Formal: pr.bane (6-8 elever).

« athavedetsjovt med at skyde til fijerboldenien avelse med hejintensitet

« atskabe glaede og fellesskabsfolelse ved at samarbejde

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

Beskrivelse:

Placer 6-8 elever pa en bane i to grupper & 3-4 elever pa hver side af net-
tet. Den elev der er forrest i keen, leber ind pa banen og bolden skydes til
makkeren pa den anden side af nettet. Derefter lebes hejre rundt om net-
tet og om bagerstiden anden ke.

Malet er at fa fjerbolden flest mulige gange over nettet uden den ram-
mer 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 eleverne sl til bolden og skynde
sig at aflevere til den forreste i keen, som mangler en ketsjer.

Vaer opmaerksom pa:

« Derikke gar konkurrence i den, sa eleverne
glemmer at samarbejde

« Det ikke er den samme elev der far bolden
til at ga ded. Prev at justere reekkefelgen af
eleverne.

+ Kom med opmuntrende kommentar, s& elev-
erne holder intensiteten hej og hjelper hinanden

49>

Justeringsmuligheder:

+ Leb rundt om 2 baner i steder for den
enkelte

+ Gor ovelsen lettere ved at der kun ma
spilles korte bolde omkring forreste
servelinje. Der ma kun slds med under-
handsslag.

« Kilassisk rundt om nettet. Hver elev har
treliv.Nar de tre liv er mistet, laves 10-15
hoppe- eller styrkeavelser og eleven er
med igen.
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i Materialeliste til lektionen:
LektIOﬂ 3 Pr. par: 1-2 ketsjere, 10 fjerbolde, ballon,
kegler, eerteposer, skriveredskab, papir
Tid Leg/@velse
20-30 DAGBOGSLOB Materialer:
min 1 papir, 1 skriveredskab og 1 bold/ballon
Formal: pr.par

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

Beskrivelse:

Eleverne gar sammen i par og star i den ene ende af hallen. Den ene elev
leber og jonglerer med bolden gennem hallen og tilbage. Tabes bolden
samles den op og eleven jonglerer videre frasamme sted. Den anden elev
ligger i planke med et stykke papir og en blyant.

Eleven i planke skal starte pa at skrive en historie. Nar den jonglerende
elev kommer tilbage, bytter de to og den nye elev i planken skal forsaette
handlingen i historien. Den sjoveste historie vinder.

Var opmaerksom pa:
+ Hurtigere skift fraleb til planke
+ Opfordre eleverne til at lebe sa hurtigt de kan

Justeringsmuligheder:

Brug matematikopgaveristedet for
historieskrivning

Brug en ballon i stedet for en fjerbold
Leb med forskellige lebemenstre
gennem hallen

10-20
min

VEND RUNDT - SAMLE OP

Formal:

+ Fornemme vigtigheden af forspaending og stemskridt
Udvikle gje- hand koordination

+ Fasuccesoplevelser ved at ramme bolden

Beskrivelse:

Makkeravelse hvor eleven med ketsjeren starter med ryggen til oplaeg-
geren, der star med 6-8 fjerbolde i hdnden. Oplaeggeren teeller ned fra 3,
pa hvert tal (3-2-1) hopper eleven med ketsjeren pa stedet. P4 NU vender
eleven sig rundt med et 180 graders hop og opleaeggeren kaster ferst en
bold til den ene side, og derefter til anden side. Eleven traeder ud og slar
til den ene bold, traeder tilbage til parallelle ben og treeder derefter ud og
slar til den anden bold. Nar begge bolde er sldet, leber eleven med ketsje-
ren hurtigt ned pa baglinjen (eller en kegle) og frem til udgangspunkter
igen. Dernaest stiller eleven sig hurtig klar med ryggen til oplaeggeren. Der
byttes efter 3-4 runder/6-8 bolde.

Vaer opmaerksom pa:

» Opleeggeren kaster fjerbolden korrekt

+ Eleverne farramt bolden

» Justere afstanden mellem eleven og oplaggeren

o
j/*;/“_ f:@, ./@
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Materialer:

Pr.

Ju

par 6-8 bolde, 1ketsjer

steringsmuligheder:

Eleven kan gribe fjerbolden i stedet for
at sld tilden

Oplaeggeren kan kaste fjerbolden lzen-
gerevaek fra eleven, sa der kommer mere
beveegelse pa

Eleverne kan aftale et feelles kodeord der
henviser til hvornar eleven skal vende sig
om
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Tid Leg/@velse
20-30 BOLDKAOS Materialer:
min Pr. par: 2/4 ketsjer, 1 fjerbold, alternativt
Formal: zrtepose
« atsamarbejdeien konkurrence med hej intensitet
- atfelge og acceptere de opstillede regler Justeringsmuligheder:
+ atserve baghdndsserv og kaste pa forskellige mader 1. Hver kamp kan vare 2-3 minutter
Beskrivelse: 2.Der placeres 1-2 hulahopringe pa hver
Holdene (2-4 elever) star pa hver deres side af nettet pd en badminton- banehalvdel.
bane og skal dyste mod hinanden. Der ligger 10 fjerbolde bag ved banens Hvis en fjerbold lander heri, ma fjerbol-
baglinjer. De to par skal forsege at temme deres banehalvdel for fjerbolde, den ikke kastes tilbage
hvilket udleser et mindre boldkaos.
Der ma kun holdes og kastes/serves én fjerbold ad gangen. Hvis der er en
ketsjer til alle eleverne, server alle sammen.
N&r en bold samles op inde pa banen, skal eleven lebe ned og rere baglin-
jen, hvorefter eleven kan lebe frem for at kaste/serve bolden over nettet.
@velsen slutter, nar et hold har temt deres bane for fjerbolde, nar aktivi-
tetsniveauet falder, eller nar tiden er géet.
Veer opmaerksom pa:
+ Ateleverne kender til baghdndsserven
inden start
« Varigheden er kort (legen kan gentages
flere gange). Hvis der kun er en ketsjer
pr. par, sa skiftes eleverne til at serve/kaste.
30-40 CHINA Materialer:
min Pr.3 elever: 2 ketsjere og 1fjerbold
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
dentredje elev udferer englehop/spreellemaend/skihop ved siden af banen.
N&r duellen er feerdigspillet roterer eleverne, sdledes, at den tredje elev
kommer ind og en af de to elever pd banen kommer ud og laver hoppe-
ovelser. Der roteres hurtigt mellem hver duel og eleverne teller hejt hvor
mange dueller de har vundet, sa eleverne kan foelge med i hinandens score.
Nar en elev har vundet 11 dueller i alt, har eleven vundet kampen og der
kan startes forfra.

Fortzel eleverne, at en af grundene til at kineserne er sa gode til badmin-
ton er fordi de spiller dette smaspil hele tiden!

Vaer opmaerksom pa:

« Atplacere eleverne pa banen sa de spiller med/mod nogen pa
nogenlunde samme niveau

« Ateleverne er aktive mellem banerne

+ Hurtig rotation mellem duellerne

Justeringsmuligheder:

« | stedet for hoppeavelser kan der laves
lunges

« Derkanspillestoduellerindenderroteres

+ Der kanveere flere elever der laver hop-
peovelser mellem banerne.
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i Materialeliste til lektionen:
Lektlon 4 Pr.par: 1-2 ketsjere 0g 10 fjerbolde
Tid Leg/@velse
10-20 POLITIBETJENT Materialer:
min 1 Net/vaeg/linje
Formal:
+ Have det sjovt med en konkurrencelignende avelse Justeringsmuligheder:
» Reagere hurtigt og udfere retningsskift og retningsbestemte afsaet » Lav staerre afstand mellem betjenten og
+ Traene stemskridtsbenarbejde og fornemmelse for tyngdepunktet eleven. Eleven starter med et retnings-
bestemt afsaet efterfulgt af chassé og
Beskrivelse: stemskridt.
Eleverne staripar og ansigt til ansigt med cirka 4-6 meters afstand, pden | * Betjenten bestemmer hvilken side elev-
halv badmintonbane, pd samme side af nettet. Den ene elev skal prove at en skal bevaege sige til ved at traede til
komme forbi makkeren og frem og rere badmintonnettet. Makkeren star denneside hvor eleverne giver hinanden
med ryggen til badmintonnettet og har til opgave at vaere politibetjent og en high-five.
beskytte nettet ved at rere den eleven, som prever at komme forbi. Hvis
politibetjenten rarer eleven, eller eleven leber udenfor badmintonbanen,
startes der forfra. Der byttes roller efter 3 forseg.

Var opmaerksom pa:

+ Ateleverne udferer et hurtigt og kraftigt retningsskift

» Opfordre eleverne til at begraense tiden mellem forsegene

+ Ved banemangel brug en vaeg eller seet eleverne sammen 3 0g 3




Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 20
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10-20
min

ROR VED NET 0G OPSAMLING

Formal:

+ Fapulsenop samtidig med der treenes badmintonspecifikke bevaegelser
+ Qveslagved siden af kroppen

+ Fasuccesoplevelser ved at ramme bolden

Beskrivelse:

Oplaeggeren star pa modsatte side af nettet pa forreste servelinje og kaster.
Eleven med ketsjeren slar et valgfrit slag til en fjerbold, som oplaeggeren
kasteribaghandssiden lige foran forreste servelinje. Eleven leber herefter
frem og rerer nettet med ketsjeren og tilbageigen bag den forreste serve-
linje. Eleven treeder derefter ud i forhandssiden og slar et valgfrit slag til
en fjerbold, som oplaeggeren kaster.

Eleven lober igen til nettet og sddan fortsaettes evelsen. Eleverne bytter
efter 10 gentagelser.

Vaer opmaerksom pa:

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

« Makkeren kaster umiddelbart samtidig med, at eleven lavet sit
forspaendingshop

« Opfordre til kort pause mellem turene

Materialer:
1ketsjer pr. par
5-10 bolde pr. par

Justeringsmuligheder:

* Makkeren kaster kuniden ene side

+ Qvelsenkanlavesudennet menfxopad
envagistedet

+ Makkeren kaster bade blede og harde
bolde

20-30
min

VANDBALLONSKAMP

Formal:

- attraene forskellige mader at kaste pd, som ligner slagbevaegelse i
badminton

- atforbedre gje-hand koordination bade i forhold til at kaste og sla til
fjerbolden.

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

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor enleber og kaster fierbolde over nettet, som makkeren
padenanden side skal sld tilbage med ketsjeren. Der placeres 10 fjerbolde
paddeneneside af nettet pd baglinjen ved eleven uden ketsjer. Eleven hen-
ter en fjerbold ad gangen og laber frem til forreste servelinje og kaster
fierbolden. Makkeren pa den anden side returnerer fjerbolden og leber
rundt om en kegle og er klar til at returnere naeste bold.

Eleverne skal forestille sig,at de er medienvandballonkamp, hvor den ene
ma kaste vandballonerne og den anden ma daske dem tilbage med ketsjeren.
Eleverne skifter hurtigt roller, ndr de 10 bolde er kastet og “dasket” tilbage

Vaer opmaerksom pa:

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

-+ Atopfordre eleven der kaster til at kaste bade under- og
overhandskast.

+ Juster afstanden p& keglen og boldens placering i forhold til om der
onskes lavere eller hojere intensitet

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og ca. 10 fjerbolde

Justeringsmuligheder:

« Gorovelsen lettere ved at fjerbolden skal
kastes til eleven med ketsjerens bag-
handsside omkring forreste servelinje

+ Begge elever har en ketsjer, sd ele-
ven der kaster, i stedet skal serve en
baghandsserv

« Somgruppeovelse.2-3 elever kaster/ser-
ver fjerboldene mens 2 andre returnerer
fjerboldene. Der anvendes en hel badmin-
tonbane og 20 fjerbolde
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Tid Leg/@velse

30-40 RUNDT OM REKKEN Materialer:

min Pr.par:1-2 ketsjere og 1god fjerbold
Formal:

» Konkurrere mod hinanden i to hold
+ Have det sjovt, mens der bliver konkurreret

Beskrivelse:

Eleverne delesihold & 3-4 elever. To hold spiller mod hinanden pa én bane.
Hvert hold stiller sig i en raekke bag deres egen banehalvdel. Ferste per-
sonirakken frahvert 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 holdets egen raekke, hvorpa den naeste elev leber ind
pa banen og slar til bolden osv. Holdet som vinder duellen far et point og
skal starte den naeste duel. Det hold som ferst far 11 point vinder kampen

Var opmaerksom pa:

+ Der er et passende antal elever pa hver side af nettet, sd intensiteten
holdes hajt

+ At ndrduellen er feerdigspillet seettes naeste duel hurtigt i gang.

+ Atder teelles hejt s der ikke opstar uenighed om stillingen

Justeringsmuligheder:

+ Der m&kun 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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Materialeliste til lektionen:
Pr.elev: 1ketsjer og
3-5 fjerbolde (evt.1ballon)

Tid Leg/@velse
0-10 TONSERKAMP Materialer:
min Pr.elev: 2 ketsjere og 1fjerbold
Formal:
+ Konkurrence mod hinanden med hej intensitet Justeringsmuligheder:
« Arbejde eksplosivt « Elevernekanliggelaengere vaek, evt. ved
bagveeggen
Beskrivelse: + Eleverneforetager enarmbaejninginden
En fjerbold er placeret under nettet. To elever ligger pa hver deres bag- de md lebe mod bolden
linje pd en halvbane. Eleverne taeller sammen ned fra3 hvorpa deleberom | * Eleverne er sammen 4 og 4 med hurtig
kap - tonser - efter fjerbolden. Eleven, der far fierbolden, server en opad- rotation efter hver duel. Der kan her nejes
gdende serv s& hurtigt som muligt. Eleverne spiller nu en normal duel pa med 1ketsjer pr.2 elever.
halv bane. Nar duellen er afgjort placeres fjerbolden igen under nettet og
ny duel startes.
Efter 2 - 2,5 min stopper underviseren eleverne og de elever med flest
point rykker en halvbane til den ene side og eleverne med feerrest point
rykker en halvbane den anden vejundtagen de to elever som star pa yder-
banerne og har tabt/vundet.
Vaer opmaerksom pa:
+ Begranset pause mellem duellerne
+ Inddel eleverne efter niveau sd alle foler
de kan veere med
10-20 SAKSEN Materialer:
min Pr.elev: 5 fjerbolde
Formal:

+ Leere det grundlaeggende bevaegelsesmoenster til overhandsslag
0g saks-beveegelsen
+ Qve teknikkenien konkurrencesituation

Beskrivelse:

Makkerevelser hvor eleverne star pa hver deres side af nette pa en halv-
bane. Der star fem fjerbold pa forreste servelinje. Eleverne samler en
fjerbold op ad gangen og bevaeger sig med chasse ned forbi markeringen
(midt pd banen) og kaste fjerbolden over nettet, mens de udferer et saks
med benene. Herfra lobes frem til naeste fjerbold. Vinderen er den der far
de fem bolde hurtigst over nettet. Gar bolden i nettet eller udenfor banen
skal bolden hentes og evelsen startes forfra.

Veer opmaerksom pa:

+ Eleverne udferer det korrekt saks og chassé

« Hurtigt skift og opsaetning af bolde

« Tilpas leengden til nettet/vaeggen afhasngig af elevens hejde og
bevaegelse

« Anvend zertepose eller lignende i stedet for fjerbolde

Justeringsmuligheder:

+ Undlad nettet og kast efter et mal feks.
hulahopringe

+ Nar bolden er kastet skal eleven lebe til
bagveeggen og frem til nettet fer naeste
bold ma samles op

Lav evelsen op ad envaeg, hvor der er mar-
keret et mal.
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Tid Leg/@velse
20-30 DOUBLE PA HALVBANE Materialer:
min Pr.elev: Tketsjer
Formal: Pr.fire elever: En god fjerbold
+ Have det sjovt med en konkurrence
+ Koncentration og samarbejde med hej puls Justeringsmuligheder:
» Geroevelsennemmere ved at gere banen
Beskrivelse: mindre fx netkamp
To par spiller double mod hinanden pa halv bane. » Gorovelsensveerereved at det kunerden
Parret skiftes til at sla til bolden. Nar eleven har sldet til bolden, er det vig- ene elevi makkerparret der ma angribe
tigt at bevaege sig vaek, sa makkeren kan sla til bolden. » Gor ovelsen lettere ved at eleverne ikke
behever at skiftes til at sld
Der spilles en kamp til 7 med running score. Herefter kan der skiftes mod-
standere eller makkere.
Vaer opmaerksom pa:
+ Atelever beveeger sigind og ud af banen
og ikke lober sammen
+ At eleverne ikke kommer ind p& banen ved
siden af, hvis der spilles der
30-40 POKERTON Materialer:
min Pr.par 2 ketsjere og en god fjerbold.
Formal: Tkortspil.

+ F&spillet en masse kampe mod forskellige modstandere
» Bvesigikampe mod en modstander

Beskrivelse:

Eleverne skalinden kampen traekke et kort. Talkort teeller som deres veerdi
og eleverne skal sa spille til det tal som kortet viser. Eleverne ma naturlig-
vis ikke vise modstanderen sit kort. Traekkes et billedkort taeller dette for
fem - men det giver samtidig mulighed for at gamble ligesom i poker, og
bytte kort med modstanderen. Vinderen er den som ferst nar sit tal - uan-
set hvad modstanderen har.

Efter kampen afleveres kortet til spilmesteren og der traekkes et nyt kort,
og findes en ny modstander. Der spilles halvbanesingle.

Veer opmaerksom pa:
» Eleverne skifter kort og modstander hurtigt
» Opfordrer eleverne tilgamble

Justeringsmuligheder:

1. Smaspillet kan geres lettere ved, at
veelge halvbanespil med mindre bane
som eksempelvis netkamp eller kvart-
bane single.
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i Materialeliste til lektionen:
Lektlo n é Pr.elev: 1ketsjer og 6 fjerbolde (Evt. 1bal-
lon).Kegler. Evt. zerteposer, sma kegler
Tid Leg/0@velse
0-10 FORHINDRINGSBANE Materialer:
min Kegler, eerteposer/ fjerbolde
Formal:

+ Beveaege sigibadmintonspecifikke bevaegelser
» Udfere specifikke bevaegelser med hej intensitet
+ Spejlesigihinanden

Beskrivelse:

Eleverne skal igennem en forhindringsbane med forskellige udfordrende
badmintonbevaegelser. Det foregar rundt i hele hallen i felgende raekkefelge:
Hinke p& hojre ben

Chassé fra side til siden, rundt om kegler

Hurtigt samle-sprede benene i en koordinationsstige eller groeften i
badmintonbanen

Hinke pa venstre ben

Sprinte forlaens og bagleens med retningsskift ud fra opsatte markerin-
ger feks. kegler

Lave frehop
Forseg at ramme et mal evt. underviseren med en fjerbold/zertepose

Opstil markeringer imellem hver af udfordringerne sa det er nemt for elev-
erne at se hvornar de skal udfere en ny beveegelse.

Veer opmaerksom pa:

+ Eleverne starter forskellige steder pa banen

-+ Ateleverne far udfert bevaegelserne hurtigt men teknisk korrekt

+ Hverudfordring har entilstraekkelig afstand sdledes at eleverne far puls-
enop

« Eleverne ma springe en forhindring over, sa der ikke opstar ko

Hinke pa <

cr oo 'K o o7

Sprint,
Forlens
og baglens

Justeringsmuligheder:

« Juster ovelserneiforhindringsbanenift.
redskaber som er tilgaengelig

» Forhindringsbanen laves fradenene ende
af hallen til den anden. Nar forhindrings-
banen er gennemfort sprintes der tilbage
til start.

» Givhverovelseetnummerogladeleverne
sld med en terning for at afgere, hvilken
ovelse, de skal lave. Nar ovelsen er gen-
nemfart, leber de tilbage tilterningen og
slarigen
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Tid Leg/@velse
10-20 SAMLE BOLDE Materialer:
min Pr.par: 12 bolde / serteposer/sma kegler
Formal:
+ Konkurrence med hej puls Justeringsmuligheder:
» Udfere badmintonbenarbejde under konkurrence » Juster afstanden mellem eleverne og
fjerboldene
Beskrivelse: + Byt lebende rundt pa eleverne feks.
Eleverne er sammenii par, hvor to par dyster mod hinanden pa en badmin- vinderne konkurrerer mod vindere
tonbane. Der er tre bolde i hvert hjerne pd banen dvs. 12 stk. pd hver side. | * Istedet forfjerbolde kanderbruges veste,
Hvert par skal samarbejde om hurtigst muligt at samle fjerboldene ind kegler eller lignende
pd midten af banen. Det geres ved at beveege sig ved hjzelp af et chassé
og stemskridt. Eleverne bestemmer selv fra hvilke hjerner de tager fjer-
boldene, men der m& kun tages en bold ad gangen. Det par som ferst har
samlet deres 12 fjerbolde i pa midten har vundet. Boldene laegges herefter
udihjerne igen og konkurrence gentages.
Vaer opmaerksom pa:
+ Framidten laves der et forspaendingshop,
hvorefter der trykkes retningsbestemt af
ud imod et af hjernerne
+ Knae og fod pa ketsjerbenet peger mod
bolden i stemskridtet.
20-30 TWO BALLS Materialer:
min Pr.par 2 ketsjere og 1god fjerbold
Formal:

» Konkurrence med hej puls
» Masser grin og smil med makker og modstandere
+ Samarbejde om at vinde

Beskrivelse:

Der spilles double men med to fjerbolde pad én gang. Ved duel start har
én elev fra hvert par en bold. Ved nedtzlling, 3-2-1, serves der pd samme
tid til den elev, som ikke server. Der ma bade serves kort og langt. For at
vinde duellen og dermed pointet, skal det samme hold vinde begge bolde
pa samme tid. Hvis en bold er tabt samles den hurtigt op og seettes igang
igen. Skyder en elev bolden ud af banen pd modsatte side hentes bolden
af enten elev selv eller dennes makker. S& laenge der som minimum er en
bold i spil er duellen igang. Nar begge bolde er vundet pa samme tid er
duellen feerdig og parret far et point. Det kan vaere ved at have sldet den
ene bold ned pd modstandernes side og modstanderne har sldet bolden
i nettet/ud over sidelinjen.

Vaer opmaerksom pa:

+ At eleverne dyster pd samme niveau
+ Ateleverne har forstaet reglerne

» Hurtig igangsaetning efter spilstop

Justeringsmuligheder:

+ Smaspillet kan geres 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 sveerere ved, at ele-
verne kun med sld med underhandsslag
eller kun med baghanden. Dvs. at eleverne
far en ekstra opgave, der skal leses.
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Tid Leg/@velse
30-40 | VIND FLEST KAMPE - ALLE MOD ALLE Materialer:
min Pr.par: 2 ketsjere og 1fjerbold

Formal:
« atpreve en konkurrence med normale badmintonregler
« at konkurrere mod mange forskellige

Beskrivelse:

Alle eleverne spiller halvbane single mod hinanden. Der spilles kampe til 7.
Nar der er spillet en kamp, leber begge elever en runde i hallen og under-
viseren giver dem derefter en ny modstander.

Den elev der har vundet flest kampe til sidst, er sejrherren!

Var opmaerksom pa:

+ Ateleverne hurtigt far en ny modstander

-+ Opfordre til, at eleverne leber hurtigt rundt i hallen fer de far en ny
modstander

Justeringsmuligheder:

« Hvis eleverne har udfordringer med at
serve, settes duellenigang ved at kaste
den ferste bold

« Der kan bade spilles double pa hel bane
singler 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

FIT FIRST 20 basketball lektioner er udvikleti samarbejde med
BoerneBasketFonden, som arbejder med at fa berni bevaegelse
igennem basketball. Med afsaet i forskellige smaspil og boldba-
sisspil, hvor basketbolden er det primaere redskab, preesenteres
eleverneigennem lektionerne for forskellige avelser, aktivite-
ter og lege, som udover at have et hojt aktivitetsniveau, ogsd
skal skabe glaede ved boldspili samspil med andre, og give ele-
verne endnu mere lyst til at dyrke idraet, og basket specifikt.
Inklusion, mestring og sammenspil er negleord for os.

FORUDSZTNINGER:

Bolde: Somudgangspunkt er evelserne designet til at alle ele-
ver har en bold, de fleste avelser kan dog gennemferes, hvis
blot halvdelen har en bold.

Hal: Alle ovelserne er designet til at kunne gennemferesien
almindelig gymnastiksal med 2 kurve og med deltagelse af 1
klasse (max. 28 elever).

@Qvelses tilpasning: Der eriovelsesbeskrivelserne beskrevet,
hvordan de enkelte evelser kan tilpasses, sa de bedst matcher
de deltagende elevers niveau, antal og det tilgaengelige materi-
ale.Yderligere erderinogle af evelserne forslag til variationer,
som andrer pd evelsens betingelse og kan gere evelsen nem-
mere eller sveerere.

@velses progression: Nedenstdende ovelsesskema beskri-
ver et 6 lektioners avelsesforlab, hvor en naturlig progression
i ovelserne er taenkt 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.
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BASKETBALL 41

Tid Min. | Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Intro 8 Haleleg Haleleg Sten/Saks/ Sten/Saks/ Ridderduellen Ridderduellen
(m.2/3 (m.2/3 Papir Papir
farver) farver)
Qvelse 1 8 Drible- Drible- Drible- Drible Aflevering/ Aflevering/
ovelse1 ovelse 2 ovelse 2 ovelse 3 lay up 4 lay up &
Qvelse 2 8 Aflevering 1 Aflevering 1 Drible Aflevering 4 Aflevering 2 Aflevering 2
ovelse 3
OQvelse 3 16 Aflevering 4 | Aflevering 4 Aflevering 3 Aflevering 3 Drible- Drible-
ovelse 1 ovelse 3
Materialer Boldetilalle, | Boldetilalle, Bolde til alle, Bolde til alle, Bolde til alle, Bolde til alle,
flojte, over- flojte, etalm flojte, over- flojte, over- overtreekstro- overtraekstro-
treeks-trejer. | ureller sto- treekstroojer, treekstrojer. jeri2-3farver, jeri2-3farver,
purtilattage | etalm.ureller 4 kegler 4 kegler.
tid, over- stopur til at
traeks-trojer. tage tid.
Faerdigheds- og vidensmal:
Eleven kender til udtrykkene “dribling”, “skud” og “lay-up".
Eleven kan afslutte pa kurven og drible med korrekt teknik.
Eleven deltager aktivt i evelserne og kan samarbejde i par.
Navn 05 ovelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
8 Haleleg: 2/3 af eleverne satter en "hale” fast | Alle elever skal
11 bag i deres shorts (et bdnd til holdopdeling sat | have enbold
HALELEG nedishorts'ene, sa det haenger somenhale).Alle | ogen farvet
elever dribler rundtihallen, og sé gaelder detom, | overtraeksvest
foreleverne uden "hale”, at stjeele en hale og pla-
cere den pd dem selv.
Haleleg med 2-3 farver: Alle elever faren "hale”
pa.Der er haleri2 - 3forskellige farver. Legen er
som beskrevet ovenfor, men man ma kun stjeele
haler i en anden farve end den/dem man har pa
i forvejen.
1.2 8 Alle elever har en bold og dribler rundt mellem | Alle elever skal Man kan indfere et konkur-
STEN/SAKS/ hinanden.Manvaelger en "modstander”ogimens | have enbold rence-element ved at lade
mandribler med den ene hand, spiller man “sten/ eleverne teelle antal sejre
PAPIR saks/papir” med den anden hand. Taberen skal og samtidig haeve “straf-
udfere en opgave inden man ma deltage igen - fen” for nederlag med 1
fx lave en armbaejning eller et englehop. repetition for hver gang
man taber
1.3 8 Formal: Alle elever skal Hvis eleverne har sveert ved
RIDDER- Traene elevernes evne til at afslutte pd kurven. have en bold og at score, sa spilmed at bol-
Orientere sig mens der dribles med en keglei | enkegle. denblot skal rereringen for
DUELLEN handen. at vinde duellen.

Eleverne delesipar.Begge harenbold ogbegge
har en kegle. Ridderduellen fungerer som kon-
gens efterfelger. Til at starte med, far én elev
lov til at starte med magten. Eleven med mag-
tendribler forrest og den anden felger efter. Pa
et vilkarligt tidspunkt (som den forreste elev
selv bestemmer) stiller eleven sin kegle pa hal-
gulvet. Nu starter ridderduellen. Det geelder nu
om at score forst pa en kurv. Hvilken kurv man
afslutter pd bestemmer eleverne helt selv. @vel-
sen traener altsd ogsa elevernes evne til at tage
gode og hurtige beslutninger. Inden den anden
elev ma afslutte, skal eleven ogsa stille sin kegle
pa halgulvet.

Den elev der farst scorer vinder duellen og er
ridderen i naeste runde og bestemmer hvornar
naeste duel starter.
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Dribleovelser

Navn pé evelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
21 8 Alle elever har en bold. De dribler rundtimellem | Alle elever skal
DRIBLE hinanden og skal forsege at sld de andres bolde | have en bold.
" " ud af banen. Hvis ens bold ryger ud, sa skal man
KNOCKOUT lese en opgave inden man er med igen - fx score
pa en kurv, lave en armbaejning eller lignende.
Banen sterrelse laves pa baggrund af antallet
af elever.
2.2 8 2/3 dele af eleverne har en bold. Dem uden bold | 2/3deleafeleverne
TYV skal forsege at stjeele en bold fraenanden. Mister | haren bold.
man sin bold, s ma man selv pa jagt efter en ny.
2.3 8 Eleverne deles i par: Alle elever skal Nar eleverne kommer hen
DRIBLE- have en bold. til sidelinjen, s& skal de
Del 1: Forst star de overfor hinanden pa hver lese en opgave inden de
OVLESER I PAR

sin sidelinje. De dribler mod hinanden og nar de

modes:

- Giver de high-five

- Giver de low-five

- Endribler gennem benene pd anden anden...

- En hopper over den anden, mens den anden
ligger krellet sammen pa gulvet.

Del 2: De star ved siden af hinanden pd samme

sidelinje.

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

- De holder i hdnd, men vender hver sin vej. En
dribler forleens mens en dribler baglaens. Byt
roller ved sidelinjen.

- Deholderihand og hopper pé et ben mens de
dribler.

- Enhar2bolde og prever atdrible (eller trille)
begge bolde frem og tilbage.

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

_‘

ma drible retur - fx eng-
lehop, spraellemand eller
lignende.
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Afleveringsovelser

Navn pa ovelse Tid Beskrivelse Materialer Variation
31 8 Eleverne inddeles i hold & 3-4. Hvert hold har | Hvert hold haren Istedet for at spilletil 3sco-
AFLEVERINGS- én bold. bold. ringer i traek, sa spil pa tid
i stedet for. Hvem scorer
MISSIONEN Det geelder nu om for gruppen at score 3 gange flest gange pa 2 minutter?
i treek, hele tiden pa en ny kurv. Bolden ma pa
intet tidspunkt rere gulvet, og bolden ma KUN
afleveres fremad.
Samtidig skal alle pa holdet veere i beveegelse.
3.2 8 Eleverne inddeles i to hold. Hvis der er mange | Alle elever skal Spilindtil et hold har samlet
GULDGRAVE- elever, §é kan man med fordel lave fire hold og | have en bold. alt guldet, eller spil pa tid &
spille pa to baner. 3 minutters kampe.
REN
Hvert hold har sin egen banehalvdel, og har lige
sd mange bolde som elever. Disse bolde ligger
bag deres baglinje, og symbolisere guldet. Hvil-
ket hold samler forst alt guldet?
Det geelder om at lebe ned bag modstanderens
baglinje, hvor man er i helle. Her skal man tage
enbold ogtransportere dentilbage bagsinegen
baglinje - der skal dribles. Bliver man pa et tids-
punkt fanget af modstanderen, sd skal man lebe
tilbage pa sin egen halvdel, for man ma veere
med igen.
Hvis man er i besiddelse af en bold, ndr man bli-
ver fanget, s& skal manferstdrible bolden tilbage
bag baglinjen, fer man ma returneretil sine egen
banehalvdel og deltagei spillet igen.
3.3 8 Eleverneinddelesihold a 4. Det er vigtigt,at der | Enboldpr.baneog | Spil med felgende
PARTIBOLD ikke er flere end 4 pa hvert hold, for at sikre, at | overtreekstrejer til | variationer:
alleinkluderes og deltager aktivti samarbejdet. | inddeling af hold. - Ingen mundtligkommu-
Banens storrelse skal laves pa baggrund af hold- nikation er tilladt.
sterrelsen - brug kegler til at markere banen. - Man ma ikke aflevere
tilbage til den samme
Det geelder nuom at fa 10 succesfulde afleverin- person.
ger pa sit hold uden at miste bolden. Det er ikke - Alle fra holdet skal rere
tilladt at drible, lebe med bolden og der ma ikke bolden fer man kan fa
vaere nogen kropskontakt. Angrebsspillerne skal point.
heletidenveereibeveaegelse og hjeelpe hinanden.
3.4 Eleverne deles op i par og star med ca. 4 meters | Alle elever skal | stedet for at spille til 10,
AFLEVERINGS- afstand. Alle elever har en bold. have en bold. sd spil pa tid i stedet for.
PAR Hvem scorer flest gange

Eleverne afleverer nu samtidig til hinanden. Den
ene laver studsafleveringer og den anden laver
brystafleveringer. Nar de har lavet 10 afleverin-
ger,skal de lese en opgave eller lave en aktivitet:
Det kan veere alt fra at score pa kurven, kravle
op i ribben og ned igen, lave 5 englehop, hop 5
gange ind og ud af en hulahopring osv. Hvilke
faciliteter der er til radighed, afger hvilke opga-
ver der kan leses.

Qvelsen fortseetter indtil et par har lest 10
opgaver.

eller leser flest opgaver
pa 2 minutter?
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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 5
spillere pd banen ad gangen, og der spilles pa en bane, der er
30x70 meter. Hver spiller har et baelte med to flag pa - deraf
navnet pa sporten. Der “tackles” ved at traekke et flag af per-
sonen, der holder bolden. | flag football har angrebet 4 downs
(forseg) til at passere midten af banen. Hvis dette lykkedes,
har holdet yderligere 4 downs til at nd endzone. Bolden kastes
0g lebes p& samme made som i amerikansk fodbold, men er
uden fysiske tacklinger. Point tildeles som i amerikansk fodbold,
hvor touchdown giver 6 point og s& kan der gives 1eller 2 eks-
tra point. Flag football er en holdsport, hvor alle pd banen har
en vigtig og afgerende rolle. En kamp i flag football er meget
struktureret og kan derfor ogsd vaere god til bern som har kon-
centrationsvanskeligheder. Idet flag football bestar af meget
korte spil, vil alle elever veere inddraget i spillet hele tiden,
idet der hele tiden skal laegges taktik. Flag football stiller der-
med store krav til koordination, hurtighed og samarbejde.

De 3lektioneriFIT FIRST flag football er bygget progressivt op,
sd eleverne opnar flere og flere kompetencer indenfor spillet
igennem lektionerne. Det er ikke malet, at eleverne skal kunne

spille det feerdige spil efter at have gennemfert lektionerne,
men at de derimod far kendskab til bolden og delelementer
fra det faerdige spil. Lektionsplanerne kan gennemferes bade
udenders og indenders. Det anbefales at bruge traeningssko
bade udenders og indenders.

INDHOLD 0G MAL MED FIT FIRST FLAG FOOTBALL:
Formal lektion 1: at eleverne skal treene kaste- og gribefaer-
digheder og derigennem opnd kendskab til bolden. Eleven
far ligeledes indblik i teknikken nar bolden kastes og gribes.
Formal lektion 2: at eleverne skal lzere at tackle hinanden. Tack-
ling i flag football treener elevens hurtighed, beveegemonstre
og koordination, hvilket stiller krav til bade grov- og finmotorik.
Samtidig lzerer det eleverne at tage selvsteendige beslutninger.
Formalet lektion 3: at eleverne begynder at kunne spille spillet
med fa regler. Denne lektion vil have genkendelige elementer
fralektion1og 2, hvilket gerne skulle gere eleverne mere trygge
i ovelserne. Samtidig stiller avelserne krav til samarbejde.

God fornejelse med undervisningen.

/Dansk Amerikansk Fodbold Forbund

45
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Materialeliste:
+ 1flag-seet eller markeringsband (alle elever skal have et
baelte pd med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale). Alternativt kan der bruges en sammen-

rullet overt

reekstroje.

+ Kegler (2 af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere

hoje).

+ 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde, ten-
nisbolde eller lignede bruges.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Tid Indhold Proces Formal
8 min Kortintro tildagens program Kort introduktion fra underviser Eleven far et kort indblik i lektionen
Kampleg - fang halen Instruktioner fra underviser og kroppen varmes op
Hajer pajagt
10 min Hvordan holder man pa bolden?/ Instruktion fra underviser(e) Eleven far kendskab til den bold der
smaerklat Afprevning igrupper anvendesii flag football
10 min Tackle-evelse 0 Instruktion fra underviser Eleven lzrer grundlzeggende bold-
Toogto Qvelserigrupper foling og tackling
12 min Kaosspil Instruktion og forevisning fra Eleven lzrer at samarbejde og
underviser anvender de teknikker de tidligere
Spillet spilles med hjeelp fra er blevetintroduceret for
undervisere
Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUK- 8 Kampleg - fang halen: Hal/graesomrade Styrkeevelserne kan vari-
TION 0G min Eleverne iferer sig baeltet med flag pd og gar | Mindst et flag pr. | eres. For at fa eleverne til
sammen to og to af ca. samme starrelse. Ele- | elev - gerne to | at keempe mod hinanden
OPVARMNING leengere tid, kan man ogsa

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
faerdig med de 10 mavebejninger. @velsen kan
kere et par omgange.

Hajer pa jagt:

Eleverne deles op i mindre grupper med maksi-
malt 4 per. gruppe. Eleverne iferer sig et baelte
med flag og placerer sigien opstillet firkant som
er ca. 5x5 meter. Alle skal nu forsege at fange
sd mange flag som muligt pa 1. min. Hvis en per-
son mister alle sine flag, skal spilleren "kebe" sig
ind igen ved at tage 10 stk. armbaejninger eller
mavebejninger (spillerenkommerind uden flag).
Legen forsaetter til der er en person, der har alle
flag. Banesterrelsen kan justeres op og ned. Der
ma aldrig veere mere end 4 personer pa banen
ad gangen.

(baelter med flag,
overtraeksband,
stofstykker - kan
alle anvendes som
flag)

veelge, at de skal hive begge
flag af pd den anden.
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Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation
HVORDAN 10 Underviseren forklarer hvordan man holder pd | 5-7 amerikansk P& underviserens kom-
HOLDER MAN min bolden og kaster. fodbold bolde mando feks. et flojt eller
A » eller lignede et klap laver alle grupper
PA BOLDEN? Alle eleverne inddeles i grupper af 3-4 perso- 5englehop
ner (gruppesterrelsen afhanger af antal bolde).
Eleverne iferer sig et baelte med flag. En person Eleven der skal fange
placeres nu i midten og de andre personer sta bold eller flag, skal som
rundt om. De andre skal nu kaste bolden mel- udgangspunkt fange den
lem sig, mens personen i midten skal forsege person der har bolden.
at fange bolden, eller en af de andres flag. Hvis Dette kanudvidestilatalle
bolden fanges skifter de pagaeldende person flag kan fanges hele tiden.
plads, det samme geelder hvis personen i mid-
ten fanger et flag.
Afstanden mm. Kan justeres ved at opstille en
bane pa 10x10 meter eller lignende.
AFLEVERING 10 Tackle-ovelse O: 5-7 amerikansk Banen ber veere relativ
0G TACKLING min fodbold bolde smalmenkanjusteres efter
Eleverne stiller sig, to og to, med 15 meters | ellerlignede niveau.
afstand pa hver deres linje. Den ene elev har en
boldihaenderne. Detoeleverlober nufremmod | Kegler
hinanden og bolden afleveres ca. midt pa banen.
Dermed laves en sékaldt hand-off. Efter hand- 1 2
off, spurter eleverne tilbage til baglinjen, vender @
og leber tilbage mod midten. Nu er personen /
med bold angrebsspiller, og personen uden bold
forsvarsspiller, og skal forsege at fange et flag.
Angrebsspilleren skal forsege at bringe bolden @
over baglinjen bag forsvarsspilleren. Hvis man Hand-off nd-off
er ulige antal, vil der veere to forsvarsspillere. @ = @
= \\)
Figur1
KAOSSPIL 12 Der laves to hold med 4 elever pd hvert hold. | 8 kegler som mal Sterrelsen pé banen kan
min Banen skal veere pa sterrelse med en badmin- | Kegler til afmaerk- endres efter elevernes

tonbane eller volleybane afhaengig af elevernes
sterrelse og niveau. | hver ende af banen placeres
et felt, der er ca. 2x2 meter hvor en kegle place-
res i midten. Det handler nu om for holdene at
komme ned og vaelte modstanderholdets kegle.
Den elev der har bolden, ma ikke bevaege sig,
men det ma de andre pd holdet gerne. Tabes bol-
den maden gerne samles op af samme hold. Det
modsatte hold erobrer bolden ved at hive et flag
af den person, der har bolden. Ved scoring byttes
bolden over til modsatte hold og der startes fra
holdets egen baglinje. Scoringen skal ske ved at
eleven veelter kegler, mens de star udenfor det
markerede malomrade.

ning af mal og niveau.
bane
Mélfeltets sterrelse kan
2-3 amerikansk varieres.
fodbold bolde
Bolden kan ogsd andres,
1seet flag til hver hvis eleverne fx har meget
elev sveert ved at gribe bol-
den kan en handbold eller
skumbold bruges.

L7
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Materialeliste:
+ 1flag-seet eller markeringsband (alle elever skal have et
bzelte pa med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale). Alternativt kan der bruges en sammen-
rullet overtraekstroje.
+ Kegler (2af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere

hoje).

« 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde, ten-
nisbolde eller lignede bruges.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST 20
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
Statrold

20 min Tackle-ovelse 0 Instruktion og forevisning fra Eleven far kompetencer indenfor
Tackle-ovelse 1 underviser tackling
Tackle-avelse 2 Lebende anvisninger fra underviser Eleven treener at taenke

lesningsorienteret

10 min Tackle-ovelse 0 Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og far
Toogto Alle mod alle hej puls

Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation

INTRODUKTION 10 Kampleg - fang halen: 1flagtil alle elever | Fang halen:

+OPVARMNING | Min

Eleverne iferer sig beeltet med flag pa og gar
sammen to og to af ca. samme sterrelse. Elev-
erne giver hinanden venstre eller hejre hand og
skal nu forsege at stjeele hinandens flag ved at
treekke den andentil sig. Eleven der taber, laver 10
mavebajninger, mens eleven der vinder, laver heje
kneeleft indtildenandenelev er faerdigmed de 10
mavebejninger. @velsen kan kere et par omgange.

Statrold:

Reglerne er som ved almindelig statrold. Der
veelges 1-2 elever, der skal veere fangere. De
resterende elever har et balte omlivet. Eleverne
fangesved, at en af flagene hives af. Nar elevens
flag er taget, tager eleven det tabte flagi hdnden
og laver spreellemand. Eleven befries ved, at der
er en anden eley, der stiller sig overfor og laver
spraellemand. Der skal laves 5 spreellemaend for
man er befriet.

2 overtreks-trojer
til at fangere

Styrkeevelserne kan vari-
eres. For at fa eleverne til
at keempe mod hinanden
laengere tid, kan man ogsa
veelge, at de skal hive begge
flag af p& den anden.

Statrold:
Antallet af fangere kan
@ges, hvis man ensker at
oge intensiteten. Bane-
sterrelsen kan ligeledes
varieres.

49



50

FIT FIRST 20

IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Aktivitet

Tid

Beskrivelse

Materialer Variation

TACKLE-
OVELSER

20
min

Tackle-ovelse O:

Eleverne stiller sigmed 15 meters afstand pa hver
dereslinje.Deneneelev harenboldihaenderne.
Detoeleverlaber nu frem mod hinanden og bol-
den afleveres ca.midt pd banen.Dermed laves en
sakaldt hand-off Efter hand-off, spurter eleverne
tilbage til baglinjen vender og leber tilbage mod
midten. Nu er personen angrebsspiller, og per-
sonen uden bold forsvarsspiller, og skal forsege
atfange et flag. Angrebsspilleren skal forsege at
bringe bolden over baglinjen bag forsvarsspil-
leren. Sa frem man er ulige antal, vil der veere to
forsvarsspillere. (se figur 1)

Tackle-ovelse 1:

Enelev stilles mellem 2 kegler og 5-6 elever stil-
lesienraekke medca.5mhentil eleven, der star
imellem keglerne. Eleverne leber nu en ad gan-
genhenmod eleven, der skal tackle de andre, og
de bestemmer selv hvorvidt denne vil traekke
til hejre eller venstre. Eleverne ma gerne lebe
lidt teet, sa der ikke bliver for meget pause imel-
lem. Eleven der er placeret mellem keglerne, skal
forsege at hive s mange flag af som muligt. Efter-
folgende roteres der, sd alle far lov til at preve at
tackle. (se figur 2)

Tackle-ovelse 2:

| denne tackle-avelse skal eleverne skiftevis
agere forsvarer og angriber. Det er Tmod Tdueller.
6-8 elever fordeles pa to reekker med 10 meters
afstand, med front mod hinanden. Eleverne star
pa enraekke bag hinanden. Angriberen far en bold
fra underviseren som star ved siden af reekken.
Bolden holdes taet til kroppen. Sa snart angribe-
ren har modtaget bolden, ma forsvaret begynde
atlebe frem og forsege at tackle angriberen ved
at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd ned til
denanden ende banen med bolden uden at blive
tacklet. Begge spillere skifter nu ke sa de bytter
roller i naeste leb. S& snart angriberne nar ned i
denandenendeeller bliver tacklet sendes tonye
spillere afsted. Hvis man har 8 eleveriengruppe,
skal to angribere sendes afsted pa én gang, og
dermed vil 4 elever veaere aktiveret pd samme tid.
Det er stadig 1mod 1dueller. Hvis dette ikke kan
lade sig gere laves der jump-squats af de elever
der stérike. (se figur 3)

Kegler Tackle-oevelse O:

Banen ber veere relativ
3-4 amerikansk smal menkan justeres efter
fodbold bolde niveau.

1seet flag til hver Tackle-ovelse 3:

elev Afstanden mellem de to
reekker kan enten geres
kortereeller lzengere for at
gore det lettere eller svae-
rere.Man kan evt. tilfeje en
ekstra forsvarer, sa der er
to personer der skal for-
sege at tackle eleven med
bolden.

® ®

IV NERVA:

Figur 2

o - &
Figur 3 %

OVELSE

10
min

Halefange:

Eleverne har alle ifert sig et beelte med to flag.
Det handler nuom, at hver elev fanger s mange
flag som overhovedet muligt. Det er dermed alle
mod alle.Man skal hele tiden selv fylde flag pa sit
baelte, s& man ma ikke lebe med flag i hdnden
medmindre man allerede har to i beeltet. Eleven
har "helle” mens flaget saettes pd. Nar undervi-
seren synes legen har veeret i gang laeenge nok,
stoppes den og man ser, hvem der har flest flag.
Legen kan gentages et par gange.

Ved en stor klasse kan
gruppendelesitolige store
1 saet flag til hver | grupper. Banesterrelsen
elev kan ligeledes varieres.

1-2 haler pr. elev

Bane:

For en gruppe af
20-25 elever anbe-
fales en bane pa
20x20 meter.




Materialeliste:
+ 1flag-seet eller markeringsband (alle elever skal have et
bzelte pa med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale). Alternativt kan der bruges en sammen-
rullet overtreekstroje
+ Kegler (2af keglerne skal kunne veeltes og skal derfor veere

hoje).

« 5-7amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde, ten-
nisbolde eller lignede bruges

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Instruktion fra underviser

FIT FIRST 20
FLAG FOOTBALL

Alle mod alle
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 Rutecircuit Lebende instruktioner og forevis- Eleven far kendskab til lebemanstre
ninger fra underviser og det at kaste kast labesystemer

10 min Tackle-ovelse 0 Lebende instruktioner og forevis- Eleven far feling med bolden og far
ninger fra underviser samtidig kendskab til forskellige

lebesystemer

15 min Kaosspil Instruktion og forevisning fra Eleven lerer at samarbejde og
underviser anvender de teknikker de tidligere
Spillet spilles i mindre grupper med er blevet introduceret for
hjeelp fra undervisere

Ekstra Halefange Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og far

ovelse Alle mod alle hej puls. Haler til alle elever

Aktivitet Tid Beskrivelse Materialer Variation

INTRODUKTION 5 Hajer pé jagt: Hal/greesomrade Klassen kan deles i 2 hvis

+OPVARMNING | Min

Eleverne deles op i mindre grupper med maksi-
malt 4 per. gruppe. Eleverne iferer sig et baelte
med flag og placerer sigien opstillet firkant som
er ca.5x5 meter. Alle skal nu forsege at fange sa
mange flag som muligt pa 1. min. Hvis en person
mister alle sine flag, kan skal spilleren "kebe" sig
ind igen ved at tage 10 stk. armbajninger eller
mavebojninger. Legen forsaetter til der er en
person, der har alle flag. Banerne kan justeres
sterrelse kan justeres op og ned. Der mé aldrig
veere mere end 4 personer pd banen afgangen

Mindst et flag pr.
elev-gerneto
(beelter med flag,
overtraeksband,

der er mange elever, og
praktiseres pa tveers af
hallen. Leengden pé banen
kan eges. Der kan saettes
stofstykker - kan engrense for hvor lang tid
alle anvendes som | eleverne har “helle”, sa de
flag) far en kortere pause.
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Aktivitet

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

ROUTE CIRCUIT

20
min

Eleverne deles op i mindre grupper med maksi-
malt 4 per gruppe. Alle grupper har skal have 2-3
bolde. Dette kan bade veere flag football bolde,
tennisbolde og hdndbolde. To elever placeres
ved boldene, de andre star i en raekke ved siden
af. Spillerne skal nu lebe to forskellige ruter og
gribe en bold. Ferste lebes en fly (lige ud). Ele-
ven der har kastet bolden, skal efter kastet, selv
lebe ud og lebe ruten. Spilleren, der har grebet
bolden, spurter nu tilbage og bliver kaster. Ele-
verne skal nuforsege at fa evelsen til at kere ved
at lebe og kaste.

4-5bolde
Kegler

1 seet flag til hver
elev

Ruten kan skifte til en 3
skridt ogind mod kasteren.

TACKLE-
OVELSER

10
min

Tackle-ovelse O:

Eleverne stiller sigmed 15 meters afstand pa hver
deres baglinje. Den ene elev har en bold i haen-
derne.De to elever leber nu frem mod hinanden
og bolden afleveres ca. midt pd banen. Dermed
laves en sdkaldt handoff. Efter handoff, spurter
eleverne tilbage til baglinjen vender og leber til-
bage mod midten. Nu er personen angrebsspiller,
og personen uden bold forsvarsspiller, og skal
forsege at fange et flag. Angrebsspilleren skal
forsege at bringe bolden over baglinjen bag for-
svarsspilleren.Sa& frem man er ulige antal, vil der
veere to forsvarsspillere.

4-5bolde

Kegler

Banen ber veere relativ
smalmen kanjusteres efter
niveau.

KAOSSPIL

15
min

Der laves to hold med 4 spillere p& hvert hold.
Banen skal veere pa sterrelse med en badmin-
tonbaneeller volleybane afhaengig af elevernes
sterrelse og niveau. | hver ende af banen placeres
et felt, der er ca. 2x2 meter hvor en kegle place-
resimidten. Det handler nu om at komme ned og
veelte modstanderholdets kegle.

Den elev der har bolden, mé ikke bevaege sig,
men det ma de andre pd holdet gerne. Tabes bol-
denmadengerne samles op af samme hold. Det
modsatte hold erobrer boldenved at hive et flag
af den person, der har bolden.Ved scoring byttes
bolden over til modsatte hold og der startes fra
holdets egen baglinje. Scoringen skal ske ved, at
eleven vaelter keglen, mens de star udenfor den
markerede malomrade.

Det kanveere sveert for eleverne at gribe en flag
football bold, sd alternativt kan en hadndbold eller
skumbold bruges.

2 kegler som mal

Kegler til afmaerk-
ning af mal og bane

1 saet flag til hver
elev

Sterrelsen pa banen kan
&ndres efter elevernes
niveau. Malfeltets stor-
relse kan varieres. Bolden
kan ogsa andres, hvis ele-
verne fx har meget sveert
ved at gribe bolden kan en
handbold eller skumbold
bruges. En variation af
denne evelse kan veere, at
man fjerner malfelterne og
sdsigeratholdene har faet
point, nar de har afleveret
boldentilhinanden 4 gange
uden at blive “tacklet” Hvis
bolden tabes, samles den
op af samme hold. Bolden
kan kun erobres vej at ele-
ven med bolden tackles.
Igen ma eleven der har bol-
denikke bevaege sig. Deter
de resterende spillere der
skal serge for atlebe sig fri.



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 elever med forskellig erfaring
at spille sammen.

Det kan spilles pa tveers af en handboldhal pad mindre baner
3 mod 3eller 4 mod 4 eller i en gymnastiksal. Alle kan deltage
uanset fysisk niveau, og drenge og piger kan sagtens spille pa
samme hold. Som konditionstraening er FIT FIRST floorball ideelt.

FIT FIRST floorball stiller krav til og forbedrer elevernes oje-
hand koordination, balance, fysiske form og kropsbevidsthed.
Spillet kan, som naevnt, spilles af alle uanset niveau, form, ken
og alder. Herved far alle i klassen, om de er idraetssvage eller
ej, oftest en stor succesoplevelse med spillet.

De 3lektioner er bygget progressivt op, s eleverne opnar flere
og flere kompetencer indenfor spillet igennem lektionerne. Det
erikke malet, at eleverne skal kunne spille det feerdige 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.

De 5 vigtige regler i FIT FIRST floorball.

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

1. Undgé slag pd staven
Hvis en spiller sl&r pa, lofter eller sparker til en modspillers
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

FIT FIRST 20
FLOORBALL

3. Undgad hojt leftet stav
Hvis en spiller lofter bladet p& sin stav over hoftehejde i
tilbagesvinget, for spilleren rammer bolden, eller i fremad-
svinget efter spilleren har ramt bolden.

4. Undga stav mellem benene
Hvis en markspiller placerer sin stav, sin fod eller sit ben
mellem en modspillers ben eller fedder.

5. Undga liggende spil
Hvis en markspilleriliggende eller siddende position stop-
per eller spiller bolden.

SYMBOLFORKLARING

AFLEVERING

DRIBLING

BEVAGELSE

BOLD

KEGLE

SPILLER
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Lektion 1

Formal: at eleverne skal traene afleveringer og modtagningen af bolden, stillestdende og i lab. Derudover skal eleven lzere at lobe
med bolden, og aflevere og modtage bolden til/fra vilkarlige retninger. Her stilles krav til elevens evne til at accelerere og bevaege
sig samtidig med at der traenes oje-hand koordination.

Navn pé evelsen

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

AFLEVERING
PA TVZERS

(Kraever minimum
en stav til hver
anden elev)

"
min

Patveers af en hal eller pd langs i en gymnastiksal
ca.15-20 meter.Sammenigrupper af 3 deltagere.
To deltagere i den ene ende og en i den anden
ende. Forreste af de to spillere afleverer bolden
pa tveers til den spiller der star alene og leber
over banen og star klar til at gere det samme
denanden vej. Modtagende spiller afleverer bol-
den patveers sa snart den modtages og leber sa
over banen og starklar. Sddan fortszettes spillet
til bolden skydes veek eller ligger ded. Herefter
nulstilles opsaetningen og startes forfra.

Alle spillere har en
floorballstav.

En bold for hver 3.
spiller.

Har skolen ikke
en floorballstav til
hver elev kan ovel-
senlaves hvor hver
anden elev har en
floorballstav. Ele-
ven uden kan sd i
stedet kaste, trille
eller sparke bolden
tileleven med stav.

Qvelsen kan geres nem-
mere ved at gere banens
laengde kortere, og sveerere
ved at gere den laengere.

Qvelsen kan geres nem-
mere ved, at man bremser
bolden med enfodistedet
for staven.

MAKKER-
OVELSEN

13
min

2 personer sammen pa tveers af en hal eller pa
langs i en gymnastiksal ca. 15-20 meter.

Startplads og treeningsplads bagved en linje hvor
alle hold star. Kegler placeret 15-20 meter vaek.
Begge deltagere starter bagved linjen. Den ene
deltager lober med bolden pa gulvet op og rundt
omkeglen5 gange.Dendeltager der bliver tilbage
laveriventetiden squatiferste runde, burpeesi
andenrunde og plankenitredje runde, og sa for-
fra. Nar den ferste lebende deltager er retur og
krydser linjen bytter deltagerne s& den anden
spiller nu leber med bolden og den ferste del-
tager laver evelser. Sddan bytter man pa skift.

1stav, 1bold og en
kegle pr par.

Har skolen ingen
stave kan banen
lebes uden bold
og stav skiftevis
forleens, baglaens,
med sidestep og
med krydsleb

Qvelses kan geres nem-
mere ved at gere banens
laengde kortere og sveerere
ved at gare den leengere.
Qvelses kan geres nem-
mere ved at lebe uden bold
men stadig med bladet af
staven pé jorden. @velsen
kan geres sveerere ved at
lebe sideleens eller holde
bolden i en meters hejde
balancerende i bladet pa
staven.

STEREOBOLD

Kraever minimum
en stav til hver
anden elev.

17
min

Banens sterrelse varierer efter antal elever. Delta-
gernedelesitohold.Erder flere end 16 deltagere
delesgruppenito Derspillesmed tobolde.Hold
Aspiller sammen med 2 bolde. Hold B skal forsege
aterobreeneller begge bolde. Nar det lykkes for
hold B at erobre en eller begge bolde, forseger
hold A straks at tilbageerobre.

1 stav pr. person, 2
bolde, kegler.

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

Er der deltagere som ikke
er aktive i spillet, kan en
3. bold indseettes for at
udnytte “"dede” zoner pa
banen. Ligeledes kan man
spille pd to baner efter
niveauinddeling, sa antal-
let boldberaeringer bliver
hejere for de mindre dyg-
tige elever.



Lektion 2

FIT FIRST 20
FLOORBALL

Formal: at lzere eleven at tackle en modspiller, samt at undgd at blive tacklet af en modspiller. Ligeledes skal eleven |zere at bevaege
sig i hensigtsmaessige lebemanstre, for at gere sig spilbar eller &bne for muligheden for at aflevere til en medspiller. Her stilles krav
til balance og koordination og eleverne traener evnen til at holde overblikket.

Navn pd evelsen | Tid Beskrivelse Materialer Variation
FOLGE 10 Banens sterrelse varierer efter antal elever. Delta- | 1 stav pr. delta- | Det kan kreeves at del-
LEDEREN min gernedelesipar."Lederen”dribler med bolderj 0og | gerogenboldpr. | tagerne udelukkende
beveegersig fritrundtidet afgreensende omrade. | deltager. bevaeger sig i leb for at
“Forfelgeren” dribler ogsa med sin bold, og skal | Er der ikke nok | hejne intensiteten. @vel-
forsege at folge "lederen”. Der byttes. stave og/eller | sen kan gere svarere
bolde til hver del- | ved at lebe baglans eller
tager kan lederen | sidelens.
lobe uden bold og
stav og hele tiden
presse forfelgeren
til at @ge farten alt
efter kompetencer.
Har skolen ingen
stave kan avelsen
laves uden stave og
bold hvor lederen
har fokus p& hyp-
pige retningsskift.
1MOD1 12 Enbane pa 3x3 meter, afgraenset med kegler, for | 2stavepr.4person, | Intensiteten kan eges ved,
min hver 4. deltager. To deltagere gar pa "banen”og | 2-3 bolde, kegler. at begge deltagere der
star klar. En bold kastes ind, og de to deltagere holder pause, har en bold
kamper om at besidde bolden med hej intensi- | Kanlavesheltuden | de kan kaste pa banen sa
tet i 30 sek. Herefter bytter deltagere sd de to | staveogbolde. Her | snart den ryger ud. Dette
der har holdt pause, gar pa banen og keemper | andres ovelsen til | vilreducere pausetiden,og
ombolden. Sddan skiftes deltagerne. Detodelta- | atbereringsevelse | ege intensiteten.
gereder holder pause, fungerer bdde sombande | hvor de to elever
samt boldindkaster hvis bolden ryger ud af banen. | pa banen keemper
om at give hinan-
den lette dask pa
henholdsvis knae
og skuldre.
PARTIBOLD 12 Deltagerne deles i to hold pr. bane med 3-4 pd | 1 stav pr. person, | Intensiteten kan eges ved
min hvert hold. Banerne kan veere 10-20x10 m. 1bold, kegler. at indseette et konkurren-

Hold A spiller sammen. Hold B skal forsege at ero-
bre bolden.Nar 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 rundtistedet.
Malet er stadig at
gore sig spilbar og
elevenmed bolden
ma ikke tage skridt.

ceelement. Nar et hold har
gennemfert 3-5 afleve-
ringer, far det andet hold
en motionsgave i form af
mavebaejninger, armstraek-
ninger 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 bdde
lektion 10g 2 indgar. Til sidste skal deltagerne prove rigtig FIT FIRST Floorball enten 3 mod 3 eller 4 mod 4.

Navn pé evelsen

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

JOKERBOLD

10
min

Ligesom i partibold, deles deltagerne i hold af
3-4 spillere, pa samme sterrelse baner. Hold A
spiller sammen. Hold B skal forsege at erobre
bolden. Nar det lykkes hold B at erobre bolden,
forseger hold A straks at erobre bolden retur. En
ekstra spiller “jokeren” er hele tiden pd banen og
er med pa det boldbesiddende hold.

1 stav pr. deltager,
1 bold, kegler, en
overtraekstroje til
jokeren.

Kan laves uden
bolde og stave
ved at kaste en
bold rundtistedet.
Malet er stadig at
gore sig spilbar og
eleven med bolden
ma ikke tage skridt.

Lad jokeren skifte fra del-
tager til deltager. P& den
méade vil bade niveau og
intensitet stige og falde.
Udpeg eksempelvis 3
jokere i 3 niveauer.

KVADRATBOLD

13
min

8 kegler opstilles saledes, at de danner 4 mal.
Klassen delesihold af max 5 deltagere og to hold
dyster pa en bane. Hold A ma score i alle 4 mal,
dog med den regel, at scoring kun teeller, nar en
modspiller modtager bolden pd denanden side af
malet. Der md ikke scores i samme mal to gange
i traek. Hold B skal forhindre scoring - og selv
prove at score nar de kommer i boldbesiddelse.

1 stav pr. deltager,
1bold, kegler.

Kan laves uden
bolde og stave,
ved at kaste en
bold rundtistedet.
Malet er stadig at
gare sig spilbar og
eleven med bolden
ma ikke tage skridt.

Niveauet kan geres nem-
mere, ved at gere malene
starre, og ligeledes svaer-
ere, ved at gere dem
mindre. Sterre bane kan
oge mangden af leb og
dermed intensiteten.

FIT FIRST
FLOORBALL

Kan laves uden
stave og bolde.

17
min

3 mod 3 floorball uden médlmand. Spillerne bevog-
ter malet pa tur hver gang de er i forsvar. Et mal
er kun gyldigt, nar alle spillere pa holdet har haft
enboldberering (denne del kan fjernes hvis spil-
lerne har ens niveau). Eller man kan indfere at alle
skal over midten fer der ma scores, hvis nogle bli-
ver for meget som malmand.

1 stav pr. delta-
ger, 1 bold, kegler,
floorballmal (kan
erstattes af hoje
kegler).

Da FIT FIRST floorball er
en hejintens aktivitet, kan
der eventuelt vaere 3 hold
omenbane, sd et hold hele
tiden sidder over. Kampe
af 90 sekunders varighed
spilles og holdene roterer.
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FODBOLD

Med DBU's ‘Fodbold i skolen’ er fodbolden med til at skabe
sunde og glade bern. Det skaber vi gennem forpligtende feel-
lesskaber og gennem leg, kreativitet, begejstring og glaede
- 0g vigor det pa bernenes praeemisser, med inkluderende og
involverende bevaegelses - og fodboldevelser der understot-
ter sundhed og trivsel.

FIT FIRST 20 fodboldmaterialet er skabt med inspiration fra
“11 for Health”, som er DBU og SDU's 11 ugers undervisnings-
forleb for mellemtrinnet. Aktiviteten har dokumenteret effekt
pa sundhed, fysisk form, laering og trivsel.| bdde FIT FIRST og 11
for Health kommer eleverne gennem evelser og smaspil, med
sjov og alderssvarende traening, hvor eleverne oftest spiller 3v3
eller 4v4 hvilket gor, at intensiteten pa grund af involverings-

FIT FIRST 20
FODBOLD

o/

graden hejnes betydeligt for alle elever, bdde de fodboldvante
samt dem, som ikke normalt spiller fodbold.
FIT FIRST fodbold er for alle!

FZARDIGHEDS- 0G VIDENSMAL BRUGT | FIT FIRST

FODBOLD:

- Elevenkanibeveegelse aflevere og modtage en fodbold
Eleven har viden om taber- og vinderreaktioner
Eleven kan udvise hensyn og tolerance i idreetsaktiviteter
derindebeerer kropskontakt

//Dansk Boldspil-Union
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LEKTION T In it to win it?

FIT FIRST fodbold handler ikke om at vinde, men om at lykkes, dette hvad enten det er personlige mal, holdets mal eller mal, der er sat op for
enovelse.|lobet 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. Du kan 0gsé fa eleverne til at seette personlige mal og/eller holdmal for lektionens evelser, og bede dem holde
fokus pa disse. Et mdl md ikke i sig selv vaere at vinde smaspils-evelsen til sidst, da det netop ikke handler om at vinde, men om at lykkes.

Tid Qvelse Organisering af avelse

0-10 AFLEVER 0G L@B Organisering og materialer:

min. Eleverne skal vaere sammen i grupper
Beskrivelse: afire.
Inddel elevernei grupper & fire og lav trekantede baner bestdende af
kegler sat med ca. 10 meters mellemrum. 3 kegler og1bold.

To elever star ved den ene kegle, og den forreste har en bold. Der star én
elev uden bold ved de to andre kegler. Eleven med bolden afleverer den, Hvis ikke det gar op med 4, kan der veere
med uret, til naeste kegle, og leber over til denne. Eleven pa denne kegle 5iengruppe, sa skal der bare veere 3
modtager bolden, spiller den videre til den naeste kegle og leber hen til stedet for 2 ved start-keglen.

denne. Den naeste elev modtager bolden, afleverer den til naeste kegle

Oosv.
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Tid Qvelse Organisering af evelse
10-25 DRIBLEFANGELEG Organisering og materialer:
min. Alle elever er pd samme bane.
. 1bold til hver anden elev, veste til at mar-
Beskrivelse: 3 kere fangerne 0g 16 kegler.
Underviseren opstiller en aflang bane ved hjelp af kegler som vist pa
figuren. Midterfeltet er et driblefelt, hvor eleverne skal drible med bolden Justeringsmuligheder:
fraden ene til den anden ende. Grefterne i siderne er omrader, hvor bol- Seet ekstra fangere ind.
den ikke ma& komme ud. Eleverne inddeles i to grupper, som placerer sig
i hver sin ende af banen. Halvdelen af eleverne skal have en bold. Til at Fangerne skal rere eleverne for at fange
starte med skal de elever, som har en bold, forsege at drible ned til den dem.
anden ende uden at komme ud i grefterne eller ramme de andre elever,
der dribler.| modsatte ende giver eleven bolden videre til en, som ikke Fangerne skal have boldbesiddelse, inden
har en bold. Eleverne, der startede, far herefter en kort pause, inden de de mé& skyde bolden ud.
modtager en ny bold og dribler tilbage.
) ) ) o | stedet for at skifte fangere pd én gang,
Efter 5 minutters spil veelges 2 fangere, som stiller sig i midterfeltet kan der skiftes, nar en bold skydes ud i en
(husk at skifte fangere undervejs). De avrige elever skal nuigen drible greft, s&ledes at den der taber bolden, bli-
fra den ene ende til den anden, mens fangerne skal forsege at ero- ver fanger.
bre boldene og sparke dem ud i grefterne. Nar en bold sparkes ud, skal
eleven skynde sig at hente denind i midterfeltet og drible videre. Der skal lave fem englehop for man m&
komme p& banenigen
25-40 | SMASPIL Organisering og materialer:
min. 6-8 elever pr.bane
Beskrivelse: 4 kegler, 2 smad mal (evt. keglemal), 1bold

Start med at vise og forklare, hvordan man kan kommunikere pa en
fodboldbane. Man kan feks. give high-five, klap pa skulderen eller et
anerkendende nik. Man kan 0gsa sige “hep”, “nu” eller “her” for at sig-
nalere til sine medspillere, at man er klar til at modtage eller aflevere
bolden.

Eleverne skal spille 3v3 eller 4v4 pd en bane, der er ca. 25x35 meter, med
et malihver ende. Intensiteten skal vaere hej, og der ma ikke veere fast
malmand pa nogle af holdene.

Ferend man ma score, skal der have vaere mindst fem afleveringer pa
holdet, og alle pa holdet skal vaere over midten, for at en scoring teeller.

og veste til det ene hold.

Justeringsmuligheder:
Alle pa holdet skal rere bolden, inden der
ma scores.

59



6 O FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

LEKTION 2: Samarbejde og Feellesskab

Samarbejde og faellesskab er to af de vigtigste elementer i holdsport. En angriber scorer sjaldent mal, hvis ikke holdet bag ham eller
hende fungerer. 0g modstanderne har svaert ved at score, hvis holdet der forsvarer star staerkt sammen. | et samarbejde er det vigtigt
at have fokus pa hinanden og hele tiden veere opmaerksom pa, hvordan man kan gere hinanden bedre, til gavn for holdet eller evelsen.

Tid Qvelse Organisering af evelse

0-5 KONGENS EFTERFOLGER Organisering og materialer:

min. Eleverne inddeles i par, og der skal veere
Beskrivelse: 1bold pr. par.

Eleverne inddeles i par og skiftes til at vaere konge, som bestemmer
hvordan man skal lebe/hoppe/kravie mm, den anden felger efter.
Efter 2 ture af ca. 30 sek. til hver konge, skal kongen nu drible med en
bold, og efterfelgeren skal felge efter sa taet pd som muligt.

5-20 FORHINDRINGSBANE Organisering og materialer:

min Stort set alt kan bruges til at lave for-
Beskrivelse: hindringsbanen. Gode eksempler pa
Opstil en forhindringsbane ved brug af kegler, hulahopringe, haekke eller materialer til banen er feks. kegler, hula-
andet. Forhindringsbanen skal gerne udformes, s& eleverne bade kommer | hopringe, sjippetove, markeringsbrikker
op iluften og helt ned langs jorden. Det skal vaere muligt at gennemfere 0g haekke.
det meste af banen med en bold, og det er vigtigt, at banen er lang nok til
at eleverne ikke star for meget stille for at vente p& deres tur. Start med Justeringsmuligheder:
selv at vise eleverne hvordan forhindringsbanen klares, eller f4 en elev til Hvis der er mange elever, kan der med
det. Eleverne skal herefter gennemfare forhindringsbanen pé skift. fordel opsaettes 2 forskellige forhin-

dringsbaner, som gennemfares pa skift.

Hvis nogle forhindringer er sveere, kan de passeres med boldeni Er eleverne meget gode kan de udfordres
haenderne i stedet for ved fedderne. Alternativt kan halvdelen af forhin- | Yderligere ved at gennemfere avelsen
dringsbanen skulle laves med bold og den anden halvdel uden. bagleens, eller i par, der holder hinanden

ihanden.
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Tid Qvelse Organisering af evelse
20-40 PARSPIL Organisering og materialer:
min. Eleverne er sammen i par, og pa hver bane
. skal der vaere 6-8 par.
Beskrivelse:

Opstil baner pd 20x30 meter, med et mal i hver ende.

Inddel eleverneihold & 6-8. Eleverne gar sammen i par (helst dreng/
pige), sa der pd hver bane er 2 hold, som begge bestar af 3-4 par.
Parrene skal hele tiden holde hinanden i handen, og hvert hold skal spille
sammen i parrene og forsege at score mal. Der spilles uden malmaend,
og der ma ikke veere kropskontakt.

I de forste 5-10 minutter ma eleverne ikke tale sammen. | de naeste 5-10
minutter ma eleverne igen tale sammen. P4 den made finder de ud af,
hvor vigtig kommunikation er.

4, kegler, 2 sma mal (evt. keglemal), 1 bold
og veste til det ene hold.

Justeringsmuligheder:

Hvis der er et ulige antal elever eller et par
til overs, kan man veelge at spille med én i
overtal pd det angribende hold - dog uden
at den ekstraelev mascore. Alternativt kan
man spille med fem elever pd hvert hold, s&
der er to par og en enkelt. | s& fald ma den
ene elev ikke score.
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LEKTION 3: Fair play

Fairplay handler grundlaeggende om respekt for hinanden. Det gaelder bade respekt for holdkammerater og modstandere, respekt for
dommeren/underviseren, samt respekt for de regler, der er sat op for kampen eller evelsen. Holdsport fungerer kun, hvis alle har en
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 ogsd om, at alle far spilletid og anerkendes, og at stetten fra holdkammeraterne forbli-
ver positiv og retter sig mod alle p& 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 lektio-
nens 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.

Tid Qvelse Organisering af evelse

0-15 STATROLD MED BOLD Organisering og materialer:

min. Veste til fangerne, bolde til halvdelen af
Beskrivelse: eleverne, 4 kegler.
Brug kegler til at opstille en bane pa ca. 20x30 meter, alt efter plads til
radighed og antal elever. Placer bolde udenfor banen. Der vaelges to fan- | Justeringsmuligheder:
gere, som far veste pa, og eleverne skal nu lege statrold (fangeleg). Der Banen kan geres sterre/mindre alt efter
fanges ved berering, og nar en elev bliver fanget, skal han/hun stille sig hvordan legen udvikler sig.
med spredte ben. En af de andre elever kan vaelge at lebe ud af banen,
tage en bold, drible hen og spille bolden igennem benene pa den, der er Der kan tilfojes flere fangere hvis det er
fanget. P& den made befries den fangede elev. Begge elever hjaelper her- | for sveert at fange eleverne.
efter med at laegge bolden pa plads udenfor banen, hvorefter de er med
ilegenigen.
Husk at bytte fangere regelmaessigt.

15-40 MANGE MAL Organisering og materialer:

min 1bold, 4 store kegler og 8-10 toppe pr.
Beskrivelse: bane. Veste til det ene hold.

Eleverne skal spille 3v3 eller 4v4 pé en bane, der er ca. 20x15 meter. Brug
kegler til at lave 4 sm& mal pa banen, hvis der spilles 3v3 og 5 mal hvis
der spilles 4vé.

Der scores ved at bolden spilles til en holdkammerat igennem et af keg-
lemalene. Man kan score fra begge sider af malene, men man ma ikke
score pa det samme mal 2 gange i traek.

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

Det er vigtigt, at alle eleverne er meget aktive og hele tiden beveeger sig
for hinanden, s& de udnytter, at der kan scores mange steder pa banen.

Justeringsmuligheder:

Saet en begraensning pa antallet af bere-
ringer, s& man eksempelvis maksimalt ma
have 2 bereringer, og bolden senest skal
spilles videre pd den 3. berering.

Hvis spillet klumper sammen, kan banen
gares starre.



FAGTNING

Faegtning er en sport med trade langt tilbage i historien. For-
malet har historisk vaeret at blive god til at uskadeliggere sin
modstander i krig, men har 0gsa vaeret et symbol pa klassi-
ske dyder.

Den moderne feegtning har vaeret med siden starten af de
olympiske lege og bestar af tre stilarter: karde, fleuret og sabel.
Faegtning er en duelsport der foregar pa en aflang bane (ca.
14x1,5 meter). Faegterne hilser pd hinanden og dommer for
og efter kampen. Faegterne begynder kampen bag startlinjen
(ca. 2 m bag midterlinjen). Dommer starter/stopper kampen
og afgere om der er point. Der uddeles point nar der stikkes
(ikke slag) pa det gyldige traeffelt (feks. torso). Normalt varer
en kamp indtil en af faegterne opnar 5 point.

Faegtning er en kampsport med vaben. Derfor er der mange
regler, dels for at sikre sikkerheden under kamp, dels for at
sikre en god tone under kampen.

De vigtigste regler er folgende: Ingen kropskontakt og ingen
slag med vaben. Altid have front mod modstander. Kampen
stoppes nar der er rammes med vaben, eller faeegterne passe-
rer hinanden pa banen.

FALLES MAL:

+ Elevenkan udvise hensyn og tolerance iidreetsaktiviteter,
der indebeerer kropskontakt.

« Elevenkan anvende balance og kropsspaending.

« Eleven har viden om veegtfordeling, understottelsesflade,
spaending og afspaending.

BESKRIVELSE AF DE TEKNISKE ELEMENTER DER
UNDERVISES I.

Beskrivelse for hejrehdndede.

1. Hilsning: Hojre arm straekkes mod modstander. Hand feres
op til naese og streekkes derefter igen mod modstander.
Hvis dommer tilstede hilses der p& samme made til denne.

2. Engarde: Hojre fod peger mod modstander. Venstre fod
peger 90° mod venstre. Skulderbreddes afstand mellem
foedderne. Bojede knee. Ligelig veegtfordeling mellem fod-
der. Rank ryg. Torso ca. 45° mod modstander. Hojre hand
peger mod modstander, albue bejet og ca. 5 cm. fra hofte.
Venstre albue bejet og ca. 45° ud fra torso. Hdndflade mod
gulvet og underarm peger mod modstander. Alle andre
beveegelser laves ud fra engarde.

3. Marche: Skridt frem. Ferst leftes hejre fod med teeerne
forst og feres ca. 15 cm. frem. Foden lander med heel forst.
Venstre fod loftes med hael ferst og feres samme afstand
som hojre fod. Teeerne lander forst.

4. Rumpe: Skridt tilbage. Spejlvendt af marche: bagerste fod
forst.

FIT FIRST 20
FAGTNING

DANSK FAGTE-FORBUND

5. Udfald: Eksplosiv bevaegelse. Hojre arm straekkes. Hejre
fod flyttes pa samme made som ved marche, men nu flyt-
tesfoden langt frem og venstre fod flyttes ikke, men benet
bliver fuldt strakt med en eksplosiv udstraekning. Ved lan-
ding ender hejre underbenien 90° vinkel i forhold til gulvet.
| bevaegelsen kastes venstre arm tilbage, sdledes at ved
afslutning af udfald dannes der enlige linje med hejre og ven-
stre arm.Begge handflader vender til venstre. Der opnas fuld
balance for at udfaldet fores spejlvendt tilbage til engarde.

6. Fleche: Eksplosiv bevaegelse, maksimalt tempo.Hejre arm
streekkes. Vaegten fores frem ved at flytte hoften, arm og
overkrop frem. Nar der mistes balance, feres venstre fod
fremoglander lidt foran hejre fod, stadig med fod pegende
mod venstre. Midtidenne beveegelse, med fuld udstraekning
og maksimal acceleration,rammes modstander. Fleche er
nu overstaet men der tages et par skridt mere for at gen-
vinde balancen.

FIT FIRST faegtebane: 1,5 x 14 m.To startlinjer med 4 m afstand.
Normalt bruges badminton servelinjer og baglinje. Bredden af
banen kan varieres med alt mellem 0,5 m til 2 m.
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OQvelsen Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUKTION 5 Beskrivelse af faegtning som sport http://videodif.
min Forevisning af benarbejde; Hilsning, Engarde, | dk/e3delme-
Marché, Rumpé og udfald. tode-1-2-3-4
http://videodifdk/
mé4-delmetode-1-2
http://videodifdk/
r4-delmetode-1-2
http://videodif.
dk/u3-helmeto-
de-traenertjekket
BEN- 10 Leere de basale bevagelser: hilsning, engarde Varier antallet af
ARBEJDE MED min (udgangsposition), marche (skridt frem), rumpé genstande.
(skridt tilbage), udfald (angreb). Varier banelaengde.
INDIREKTE Byt makker
MODSPIL Elever pa lang reekke overfor hinanden. Der skal Integrer hele aktivite-
flyttes 5 genstande (tennisbolde, arteposer, ten, sd man rykker op/
feegtehandsker eller lign.) i et indirekte modspil ned efter performance
mod de andre par pa raekken. Elev 1tager gen- (kongebane).
standen i handen og begge elever pabegynder
marché mod hinanden. Nar eleverne meder hinan-
den, afleveres genstanden med udfald og begge
elever returnerer tiludgangspunktet med rumpé-
benarbejde. Den gruppe, der ferst har afleveret
de 5 genstande har vundet.
Qvelsen gentages 5 gange.
Nogleord for gennemforsel:
Benene ma aldrig krydse hinanden.
Forreste fod skal pege mod makker.
BEN- 7 Eleverne stilles overfor hinanden og en genstand Varier baneleengde.
ARBEJDE min (som beskrevet ovenfor) placeres pa midten af Byt makker
banen. Nar eleverne har lavet en feegtehilsen til (evt. efter hver runde)
MED DIREKTE hinanden, ma de med marchébenarbejde kon- Integrer hele aktiviteten,
MODSPIL kurrere om at na ferst til genstanden. Eleven, sd man rykker op/ned efter
der kommer ferst, scorer 1 point safremt eleven performance (kongebane).
med korrekt rumpébenarbejde kan na tilbage
bag sin egen baglinje inden vedkommende er
blevet fanget af modstanderen. Modstanderen
ma naturligvis 0ogsa kun benytte marché.
Tilbage til start og forfra.
PAROVELSE 2 8 Par med front mod hinanden. Entennisbold prpar. | Tennisbold Op/ned:
min Markering af sidelinjer (ca.1/2-1m brede baner). | 1pr par. /Andre hastighed.
MARCHE/ Brug badmintonbanens servelinje som startlinje Op: Den der bestemmer
RUMPE, 0g bageste baglinje som baglinje. skal forsege at fange mod-
UDFALD, RET- standeren ude af balance.
! Eleverne stiller sig i engarde overfor hinanden.
NINGSSKIFTE. Den ene bestemmer tempo med bolden i han-
den. Den anden skal felge. Nar forste elev laver
udfald, skal den anden modtage bolden (og skal
altsd veere pa denrigtige afstand for at gere det).
Derefter bestemmer den anden faegter, indtil der
igen laves udfald.
Skift makker ved at rotere hvert 2. min.
PAROVELSE 3 8 Kamptraening. Tennisbold Ned: Ingen udfald, kun
min 1prelev. marche og rumpe.

Par med front mod hinanden. En tennisbold pr
elev. Markering af sidelinjer (ca. 1/2-1m brede
baner). Brug badmintonbanens servelinje som
startlinje og baglinje som baglinje. Se ovenfor
Eleverne skalind og rere modstanders front-torso
med bolden.Ma kun geres med udfald. Modstan-
der maikke lave parade og kan derfor kun undga
at blive ramt ved at @ndre afstand.

Skift makker ved at rotere hvert 2. min.
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Lektion 2
Qvelsen Tid Beskrivelse Materialer Variation
INTRODUKTION 3 Repetition af benarbejde
min
BEN- 8 Det folgende er samme beskrivelse som 1. lektion, Varier antallet af
ARBEJDE MED min hvorforvjanbefaleratarbejde med variationerne. genstande
Elever pa lang raekke overfor hinanden. Der skal Varier baneleengde
INDIREKTE flytte 5 genstande (tennisbolde, serteposer, faeg- Byt makker
MODSPIL tehandsker eller lign) i et indirekte modspil mod Integrer hele aktivite-
deandre par paraekken. Elev 1tager genstandeni ten, s& man rykker op/
handen og begge elever pabegynder marché mod ned efter performance
hinanden. Nar eleverne meder hinanden, afle- (kongebane)
veres genstanden med udfald og begge elever
returnerer til udgangspunktet med rumpében-
arbejde. Den gruppe, der ferst har afleveret de
5 genstande har vundet.
@velsen gentages 5 gange.
Nogleord for gennemforsel:
Benene ma aldrig krydse hinanden.
Forreste fod skal pege mod makker.
PAROVELSE 1 7 Par med front mod hinanden. Entennisbold prpar. | Tennisbold, 1prpar. | Ned: samme ovelse, men
min Markering af sidelinjer (ca.1/2-1m brede baner). bare med handflader
Brug badmintonbanens servelinje som startlinje mod bold. Eller begrzens
og bageste baglinje som baglinje. bevaegelsesmeonstret til 2
marche og 2 rumpe. Eller
Eleverne stiller sig i engarde overfor hinanden. seet hastigheden ned.
Den ene bestemmer tempo med en bold i hand- Op: Underviseren bestem-
en. Den anden skal felge. Nar ferste elev laver mer hastighed (5 gear)
udfald, skal den anden modtage bolden (og skal
altsaveere pd denrigtige afstand for at gere det).
Derefter bestemmer den anden faegter,indtil der
igen laves udfald
Skift makker ved at rotere hvert 2. min.
PARGVELSE 2 6 Kamptraening Tennisbold Ned: Ingenudfald, kun mar-
min 1prpar. che og rumpe.
Gentagelse af kamptraningsevelse fra forste
lektion.
Par med front mod hinanden. En tennisbold pr
elev. Markering af sidelinjer (ca. 1/2-1 m brede
baner). Brug badmintonbanens servelinje som
startlinje og dennes baglinje som baglinje.
Eleverne skalind og rere modstanders front-torso
med bolden. M& kun geres med udfald. Modstan-
der médikke lave parade og kan derfor kun undga
at blive ramt ved at eendre afstand.
Skift makker ved at rotere hvert 2-3 min.
4 Kamptraening Tennisbold Op/ ned: £ndring i
PAROVELSE 3 min 1prelev. hastighed eller mere
Som forrige evelse, men nu kan modstan- fokus pa teknik
ders angreb blive afvaerget (parade). Hvis den
angrebne elev kan na at rere angribers tennis-
bold med sin egentennisboldinden eleven bliver
ramt, bliver angrebet ugyldigt.
FAGTEFANGE 10 @velsen er baseret pd traditionel fangeleg pa et Nar én bliver fanget, hjeel-
min afgreenset omrade, som underviseren definerer. per denne med at fange,
I det omrade skal der veere 3 "hellestationer”, der sd der til sidst kun er
er udformet rektanguleert sa det minder om en fangere.
faegtepiste. En feegtepiste er ca. 1 m bred og i Variér, hvor mange point,
denneleg gorviden 4 mlang. Der ma kun opholde der faegtes tili "helle”.
sig en enkelt deltager i "helle”. Vil en anden del- Man "keber” sigihelle,
tagerindi“helle” skal der feegtes om, hvem der som ferst ankomne med
far lov at blive. Den anden skal omgéende for- x antal armbaejninger eller
lade "helle". Der faegtes med en genstand (som lign.
beskrevet tidligere) og der gives point, nar gen- Varier antallet af "heller”.
standen rerer modstanderens torso.
AFRUNDING 2

min
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@Qvelsen

Tid

Beskrivelse

Materialer

Variation

INTRODUKTION

min

Beskrivelse og visning af fleche.

http://videodif.
dk/ benarbej-
de-214mbv

min

Eleverne gar sammen to og to. De skal placere
sig i udgangsstilling til armstrakninger med
ansigterne pegende mod hinanden. Formalet
med evelsen er at score s& mange point som
muligt, ved at ramme modstanderens hander
med egne haender. Definér pa forhand, hvem der
har angrebsretten. Modstanderen mé forsege at
undga at blive ramt.

Begge mé angribe og for-
svare pd samme tid.

BENARBEJDE

10
min

Eleverne bliver deltitohold og placeres paraekke
overfor hinanden. Bag de to raekker placeres
en masse genstande (som tidligere beskrevet).
De to holds opgave er at samle sa mange gen-
stande tilbage bag deres egen baglinje som
muligt. Deltagerne skal til alle tider benytte kor-
rekt benarbejde, dvs. Man arbejder altid med
marché, nar man arbejder i retning mod mod-
standerens baglinje og altid med rumpé, nér man
arbejder iretning mod egen baglinje.

Kampe af 2 min. varighed.

Variérantallet af genstande
Endeltager kan blive “sendt
hjem” bag egen baglinje,
hvis en modstander laver
et udfald og bererer torso.

En deltager kan blive fra-
revet genstanden, hvis en
modstander laver et udfald
0g bererer torso.

PAROVELSE1

10
min

Flechetraening.

Par med front mod hinanden. Entennisbold pr par.
Markering af sidelinjer (ca.1/2-1m brede baner).
Brug badmintonbanens servelinje som startlinje
og dennes baglinje som baglinje.

Eleverne stiller sig i engarde overfor hinanden.
Den ene bestemmer tempo med bold i hdnden.
Den anden skal folge.

Nar bolden leftes, skal der laves fleche og bolden
tages midt i fleche.

Derefter bestemmer den anden eley, indtil der
igen laves fleche.

Skift makker ved at rotere hvert 3. min.

Tennisbold
1prpar.

Ned: Den angribende elev
bestemmer selv hvornar
fleche laves.

Op: Bold kastes op i luften
og skal gribes i fleche.

Eller indfere regel om at
den gribende elev ikke ma
rere gulvetigribsejeblikket.

PAROVELSE 2

10
min

Kamptraening.

Som partraeningsevelse 3 i forrige lektion,

Par med front mod hinanden. En tennisbold pr par.
Markering af sidelinjer (ca.1/2-1m brede baner).
Brug badmintonbanens servelinje som startlinje
og dennes baglinje som baglinje.

Eleverne keemper med hinanden. Nu er fleche
0gsa tilladt.

Modstanders angreb kan blive afvaerget (parade).
Hvis den angrebne elev kan na at rere angribers
tennisbold med sin egen tennisbold inden eleven
bliver ramt, bliver angrebet ugyldigt.

Skift modstander efter 3 min.

Tennisbold
1prelev.

Op/ ned: £ndring i hastig-
hed eller mere fokus pa
teknik

AFRUNDING

min




FIT FIRST 20
PARKOUR

GYMNASTIK, PARKOUR

GymDanmark har valgt at fokusere pa parkour. Parkour handler
om, at man pa behaendigvis forcerer enhver forhindring pa sin
vej, kun ved brug af sin fysiske forma&en. Det kan vaere en mur,
der skal passeres, et geleender eller en baenk, hvor man veel-
ger og tilpasser sin ovelse efter forhindringens udformning.
Grundtanken er at betragte sine omgivelser som bevaegelses-
muligheder fremfor forhindringer.

Parkour laegger sig teet op ad bevaegeformerne i gym-
nastikken sdsom at lebe, springe, kravle, svinge, rotere,
balancere og meget mere - der er fuld plade p& motorikken.

P& GymDanmarks hjemmeside
kan manfinde yderligereinforma-
tionoginspirationtil parkour som
ikke er endel af FIT FIRST parkour

FZARDIGHEDS- 06 VIDENSMAL
Herunder listet op med udgangspunkt i malene efter 7.
klassetrin.

Alsidig idraetsudoevelse

Redskabsaktiviteter
Eleven kan beherske behandighedsevelser og spring
Eleven har viden om redskabs- og springteknik inden for
(redskabsgymnastik og) parkour

Kropsbasis
Eleven har viden om kroppens spaending, balance, holdning
og form

Idraetskultur og Relationer
Ordkendskab
Eleven har viden om fagord og begreber

Krop, traening og trivsel

Fysisk traening
Eleven har viden om principper for konditionstraning og
koordination

LEKTIONSINDHOLD
Parkour praktiseres typisk udendars, men disse tre lektioner
kan foregd indenders savel som udendaers.

FIT FIRST parkour bestar af 3 lektionsplaner, med hver 7 evel-
ser af ca. 4 - 8 minutters varighed. @velserne veksler mellem
individuelle og samarbejdsevelser i grupper. Farvekoderne i
hver lektion indikerer, hvilken type ovelse der er tale om (se
farverkoderne nedenfor). @velsernes reekkefelge sikre, at pul-
sen holdes oppe undervejs i lektionen.

Hej pulstreening: Vigtigt at underviseren motiverer til
at fastholde elevernei evelsen.

@velser pa objekt: Vigtigt at tilpasse sveerhedsgra-
den, sd eleverne bevarer energien.

OBJEKTER OG BONUSMATERIALE

| hver lektion skal der bruges forskellige objekter, men brug
0gsd gerne fantasien og benyt de faciliteter som allerede star
fremme b&de i gymnastiksalen eller i og omkring skolen. Hav
s& vidt muligt flere stationer til samme ovelse, s& du har 4-6
elever ved hver station. Herved undgér du kedannelse (og lav
puls), og du har mulighed for at tilpasse evelsen til elevernes
motoriske formaen.

Ud over de tre lektioner finder du seks lege pa parkourbaner.
Brug dem som supplement til de tre lektioner. Leg pa park-
ourbaner kan ogsa bruges som et sjov afbraek pa en ganske
almindelig skoledag. Planlaeg og koordinér evt. med kollegerne,
sdflereklasser og undervisere kan bruge banenilebet af dagen.
En parkourbane kan fx byttes ud med tre evelser i en lektion.
Seet 15 minutter af til leg pd parkourbanen. Det tager tid at
seette en parkourbane op, sd den ber vaere sat op inden lekti-
onen starter, for at bevare momentum og pulsenitraeningen

God fornejelse med undervisningen.
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Qvelse 1 Qvelse 2 Qvelse 3 Qvelse 4 Qvelse 5 Qvelse 6 Qvelse 7
Seetigang1 Rullefald Abesalat Landing fra Taba-cour1 Lebendespring | Chip fanger
drop chap
OVELSE1: SETIGANG1
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
5 Qvelsen bestar af fem forskellige bevaegelsesfor- | Seet andre evelser ind Stopur
min mer,som skal laves lige efter hinanden. Eleverne Back step lounges
laver evelserne samlet evt.iencirkel. Brugstop-ur | + Jumping side steps
tilat holde oje med tiden. + Englehop
* Leb 45 sekunder * Russian twist
+ Sprellemand 45 sekunder
+ Armsving 30 sekunder
+ Haoje knzeloft 30 sekunder
» Jump squat 30 sekunder
Formal:
Traene kondition og koordination
OVELSE 2: RULLEFALD
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Start med at treene rullefaldet fra hugsiddende. | 1.Lavrullefaldet efter et Rullematte eller
min Heenderne saettesijorden ogderrulles diagonalt spring fra et objekt. anden semibled
fra bagsiden af skulderen til den modsatte side madras. Evt.
afleenden, s man ender oppe pafedderneigen. | 2.Lavrullefaldet pd hard- grees.
Et rullefald er ikke en kolbette. Hold oje med at ere og hardere underlag.
derikke rulles lige over nakken, der ma heller ikke
rulles for meget sidelaens. 3. Lave et rullefald hen over
et objekt.
Det er bagsiden af skulderen, der skal ramme jord-
en - ikke forsiden.
Formal
Rullefaldet er en af de vigtigste evelseriparkour.
Bruges ofte til at aftage belastning, nar man
lander med fremdrift.
OVELSE 3: ABESALAT
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Der markeres et afgraeenset omrade, som alle | 1. Z£ndring af banens Kegler, reb
min bevaeger sig i. Eleverne beveeger sig som aber. storrelse. eller andet til
Det vil sige pa alle fire nede i benene, sideleens, at markere det
baglaens, rulle og s videre. 2. £ndring af belenning for afgraensede
at blive ramt pa haelen: omrade.

Det geelder om at klappe hinanden pa halene.
Bliver man ramt pa haelen, s er belenningen, at
eleven leegger sig i planke i 10 sekunder og er
derefter medilegenigen.

Formal:
Traene kondition og koordination.

*Mavebaejninger
* Planke

« Englehop

+ Spreellemand

+ Omvendt planke

3. Arbejd med andre
dyrearter:
»Krabbe
*Hare
»Krabbe
+ Elefant
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PARKOUR
OVELSE 4: LANDING FRA DROP
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Der hoppes ned fra et objekt til landing pdjorden. | 1. @glangsomt hejden Plint, kasser eller
min dog ikke til mere end en hvad der findes

Land pa begge fedder samtidig og bej i benene for
atab-sorbere belastningen. Der landes pa fodbal-
lerne - ikke heelene. Der straebes efter at holde
samme position somisquat, og det efterstraebes
atlande sd lydlest som muligt. Hold ryggen rank.

meter for nybegyndere.

2. Hop ned fra forskellige
objekter.

3. St en 1/2 vending pa

i skolegarden af
stabiletingipas-
sende hejde.

Observér hinandens landing med fokus pa lyd- inden landing.
niveau og positur.
Formal:
Leere at modtage vaegt pd benene og koordinering.
OVELSE 5: TABA-COUR 1
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
4 @velsen bestar af otte forskellige bevaegelses- | Seet andre evelserind fx: Stopur
min former, somskal laves lige efter hinanden.Elever | » Haje knaeloft
laver evelserne samlet,sma grupperellerevt.to | « Skrd mavebejninger
og to overfor hinanden. » Backsteplounges
+ Spreellemand
Hver avelse kerer i 30 sekunder, hvorefter der | « Rygbejninger
skiftes til den naeste: + Fatman pull ups
+ Heelspark + Jumping side step
+ Svemme » Englehop
« Side step - hajre
+ Side step - venstre
« Jumpsquat
« Jumplounges
« Armstraekker
» Burpees - hand release
Formal:
Treene kondition og koordination.
OVELSE 6: STRIDES
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Eleven springer skiftevis fra det ene ben til det | 1. Variér afstanden mellem En raekke af
min andet ben fra objekt til objekt. Her er det vigtigt objekterne. plinte, teeppe-
at finde en god rytme og udnytte fremdriften fliser eller
fra forrige spring. 2. Variér hejden pa lignende.

Hvis man mister farten, mister man fremdriften.
Fokuser pa hvert enkelt afseet - et ad gangen.
Formal:

At lzere at komme hurtigt fra et objekt til et andet.
Styrke koordination og behaendighed.

objekterne.
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@VELSE 7: CHIP OG CHAP
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Eleverne garsammentoogto.Deneneskalveaere | 1. Skift makker. Ingen

min

Chip og den anden Chap. underviseren kommer
med forskellige kommandoer.

« Chip skal over Chap

+ Chap skal rundt om chip

« Chip skal fange Chap

+  Chap gar trilleber med Chip

«  Chip hopper op pa ryggen af Chap

+ Chaptriller Chip som en treestamme

Formal:
Treene samarbejde, kondition og reaktionsevne.

2.Inddrag Anders And, sa

deertreiengruppe

+Chip og chap baerer
Anders And

« Anders And kravler over
chip og under chap

+Chip og Chap fanger
Anders And

+Osv.
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Qvelse 1 Qvelse 2 Qvelse 3 Qvelse 4 Ovelse 5 Qvelse 6 Ovelse 7
Seetigang 2 Magisk Sygehus Demi - tour Taba-cour 2 Speed step Cat crawl!
preecision
OVELSE1: SETIGANG 2
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
3 @velsen bestdr af fem forskellige bevaegelses- | Seet andre evelser ind: Stopur
min former, som skal laves lige efter hinanden.Elever | « Chassé
laver evelserne samlet evt.iencirkel.Brugstopur | < Englehop
til at holde oje med tiden. + Sving med vrid
« Lebbaglens 45 sekunder + Hop pa hejre ben
« Skihop 45 sekunder + Hop pa venstre ben
+ Armsving til siden 30 sekunder
+  Heelspark 30 sekunder
+ Jumplounges 30 sekunder
Formal:
Traening af kondition og koordination.
OVELSE 2: MAGISK PRZCISION
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Eleverne springer ned fra et objekt til et andet | 1. Foreg springlaengden. Stalplinte,

min objekt, de skal lande med prascision, balancen
i landingen holdes minimum tre sekunder. Nar
eleverne har landet 10 praecision spring pa det
pdgeeldende objekt, ma de eve praecision spring
til det neeste objekt.

Opstil objekter to og to sammen. Eller flere i en
lang reekke.

Formal:
Eleven lerer at afstandsbedemme, styrker koor-
dinationen og behaendighed.

OVELSE 3: SYGEHUS

2. Foreg springhejden
(mental udvikling).

3. Hop i forskellige plan, op
og ned.

4. Arbejd med skeaeve
spring og landinger.

5. Arbejd med syn-
kronspring (to og to
sammen).

treeplinte, bokse,
mur, stakit eller
lignende.

Tid Beskrivelse

Variationer

Materiale

6-8 Start med at laegge en métte eller afgraens et
min omrade med kegler eller reb, som markerer syge-
huset. Sygehuset er der, hvor man bliver helbredt.
Udgangspunkt er en alm. fangeleg med en eller
flere fanger.

N&r man bliver fanget (smittet med Corona) leeg-
ger man sig ned pa ryggen med fedderne 10 cm
over jorden og armene over hovedet.

To kammerater (som ikke er fanger) tager hen-
holdsvis fat i heender og fedder og lefter den
smittede hen pad sygehuset. Eleven bliver hel-
bredt og klar til at lebe ud og blive smittet igen.
St evt. enny evelse i gang efter Tmin.

Formal:
Traene samarbejde og kondition.

Saet andre evelserind fx:
» Planke

+ Svemme

* Rygbaejninger

+ Mavebaejninger

Stopur
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OVELSE 4: DEMI TOUR
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Placérvenstre hand pd kanten af objektet. Seetaf | 1. Start med at hoppe over Plint, kasser,
min med samlede fedder og seet kroppen i sving mod objektet og land p&d mod- baenk, mure eller

OVELSE 5: TABA-COUR 2

uret rundt om den venstre hand (hold rumpen sa
hejt som muligt). Leeg vaegten pa venstre hand,
som er omdrejningspunktet. Seet hejre hand ved
siden af venstre i takt med at rotationen traek-
ker dig rundt. Land med samlede ben, der hvor
du satte af En hel rotation.

Formal:
Styrker koordination og behaendighed.

satte side. Drej undervejs
en halv omgang, s& man
ilandingen kigger iden
retning, man kom fra.

2. Hop over objektet og
land pa siden af objektet

3. Szt fedderne pa objek-
tet som stette inden der
roteres hel vejen rundt.

4. Qvelse oves til begge
sider.

lignende.

Tid Beskrivelse Variationer Materiale
4 @velsen bestar af otte forskellige bevaegelses- | Seetandre evelser ind fx: Stopur

min former, som skal laves lige efter hinanden.Elever | « /Aselspark

laver evelserne samlet,smagrupperellerevt.to | « Mavebejninger

og to over for hinanden. « Hurtige korte lab forlaens

» Hurtige korte leb

Hver avelse kerer i 30 sekunder, hvorefter der baglaens

skiftes til den naeste: « Lounges

+ Hoje knzloft * Burpees

+ Skrd mavebejninger + Squat

Back step lounges « Armstraekker
+ Spreellemand
Rygbajninger

+ Fatman pull ups

+ Jumping side step

+ Englehop

Formal:

Traene kondition og koordination.

OVELSE 6: SPEED STEP

Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Leb ligeimod forhindringen og saet af fraetben. | 1. Foreg farten i teknikken. Gelender,
min Det andet ben leftes kraftigt op til siden, sd man plint, hest eller

liggerienvandret position. Det loftede bensaet- | 2. Ga videre til teknikken lignende.

tes pé forhindringen cirka samtidig med den ene
hand. Afseetsbenet feres igennem armen og det
modsatte ben, hvorefter der skubbes af oglandes
pa et ben af gangen. Saetter man af fra venstre
ben, er det venstre hdnd, der saettes pa forhin-
dringen og omvendt.

Hold e@je med at der landes pa et ben ad gangen
og at der ikke roteres i springet.

Formal:
Eleven |zrer at afstandsbedemme, styrker koor-
dinationen og behandighed.

Speed vault (ingen fod
pa forhindringen).

3. Forseg at lave avelsen
baglaens.
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OVELSE 7: CAT CRAWL
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Eleven kravler pd haender og fedder helt teet | 1. Kravl bagleens. ingen
min | péa gulvet, knaeene ma ikke rere gulvet. Ryggen

holdes rank. Rumpen ma ikke skydes for hejt op.
Hold gje med at ingen gar pasgang.

Formal:
Treene balance og koordination.

2. Kravlrundtien halv ven-
ding og forsaet baglaens.

3. Gdsammen to og to.
Placér jer i kravleposition
ved siden af hinanden.
Placér en ertepose eller
lignende imellem hin-
andens skuldre. Forseg
at finde rytmen og kravl
uden at tabe posen.
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Ovelse 1 Qvelse 2 Ovelse 3 Qvelse 4 Ovelse 5 @velse 6 Ovelse 7
Saxtigang 3 Balance pa Plyometrisk Plyometrisk - Taba-cour 3 Monkey Highfive
objekt spring samlede ben
OVELSE1: SETIGANG3
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
3 @velsen bestar af fem forskellige bevaegelses- | Seette andre evelser ind Stopur
min former, som skal laves lige efter hinanden.Elever | « Lob
laver avelserne samlet evt.iencirkel. Brug stopur | « Spreellemand
til at holde oje med tiden. » Armsving til siden
+  Chassé 45 sekunder + Hoje knzloft
«  Englehop 45 sekunder » Jumpsquat
+ Sving med vrid 30 sekunder
* Hop hejre ben 30 sekunder
» Hop venstre ben 30 sekunder
Formal:
Treene kondition og koordination.
OVELSE 2: BALANCE PA OBJEKT
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 | Balance Variér hejde og bredde pa
min Fedderne placeres med taerne pegende frem. | objektet.

Armene kan evt. streekkes ud til siden og bruges
til at korrigere balancepunktet.

I parkour kigger man altid pa objektet, da man ofte
balancerer pa objekter, der er ujsevne og ufor-
udsigelige. Balance kan eves pa felgende made:
+ Galige frem

+ Gabaglens

+ Gasidevejs

+ Lavesmahop

+ Seette sig pad hug og slippe med det ene ben
- Seette sig ned pa objektet og rejse sigigen

+ Dreje en halv og hel omgang pa objektet

Cat crawl pd objekt

Eleverne kravler pa haender og fedder pd en bom,
baenk eller et geleender. Fedderne placeres med
taeerne pegende frem. Straek evt. armene ud til
siden, hvilkethjeelper til at holde balancen. Kravl
helt tet p& bommen/gelaenderet, kneeene ma
helst ikke rare bommen. Ryggen holdes rank.
Hold eje med at bagdelen ikke skydes for hejt op
0g pas pa at ingen gar pasgang.

Formal:
Treene koordinationen og behandighed.

Cat crawl

1. Placér knazene pa under-
lagetikravleposition, hvis
ovelsen bliver for sveer.

2. Kravl bagleens.

3. Kravl rundt i en halv ven-
ding og forszet bagleens.




OVELSE 3: PLYOMETRISK SPRING

FIT FIRST 20
PARKOUR

77

Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Derspringes fremadien serie af spring.Idet man Skoletaske, sko,
min lander, sprin—~ges straks videre til naeste spring. kegler,sten-kun
+ Spring med samlede ben fantasien saetter
+ Spring pa hejre ben greenser.
+ Spring pa venstre ben
+ Spring baglens
+ Spring over sma forhindringer
+ Sammenszt de forskellige springarter
tilen serie
Formal:
Traene eksplosive bevaegelser og koordinering.
@VELSE 4: PLYOMETRISK SPRING - MED SAMLEDE BEN (PA OBJEKT)
Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Eleven star pa et objekt og hopper medsamlede | 1. | stedet for at starte sta- En bane af plinte,
min ben til neeste objekt, men sa snart der landes, ende pa forst objekt kan bokse, plintkas-

OVELSE 5: TABA-COUR 3

traekkes armene bagud, s& man er klar til at
springe direkte og eksplosivt videre til neeste
objekt.

Det skal ga hurtigt mellem springene. Hvis der
gar for lang tid udnyttes momentum fra tidlig-
ere spring ikke.

Formal:
Koordinering og afstandsbedemme.

eleven starte med et til-
leb og afsaet med et ben
og lande pa to ben og

hoppe videre med sam-
let ben til naeste objekt.

2. Variere hejden pa
objekterne.

3. Variér afstanden mellem
objekterne.

serellerlignende.

og to overfor hinanden.

Hver avelse kerer i 30 sekunder, hvorefter der
skiftes til den naeste:

» /Aselspark

+ Mavebojninger

+ Hurtige korte forlaens lab

» Lounges

» Hurtige korte bagleens leb

» Burpees

+ Squat

» Armstraekninger - hand release

Formal:
Treene kondition og koordination

+ Sidestep - haejre

» Side step - venstre

+ Jump squat

+ Jumplounges

* Armstraekker

» Burpees - handrelease

Tid Beskrivelse Variationer Materiale
4 @velsen bestar af otte forskellige bevaegelses- | Saet andre ovelser ind fx: ingen
min | former,somskallaveslige efter hinanden.Elever | « Heelspark
laver evelserne samlet,smagrupperellerevt.to | = Svemme
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OVELSE 6: CAT LEAP

Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Her saettes af fra et ben efter et tilleb. Det andet | 1. Variére hejden pa objek- Stakit, mur, ribber
min ben traekkes kraftigt op imod brystet og begge tet. Dermed ogsa et eller lignende.

ben bojes i svaevefasen. kraftigere opadgdende

afsaet sd der kommer

Derlandes pato fedder pa objektet og haenderne hejde pa springet.

griber fat i kanten med let bejede arme. Det er

vigtigere at lande med rumpen taet pd objektet, | 2. @ge maengden af tilleb

sd tyngdepunktet ikke traekkes ned og eleven bade leengden og far-

mister grebet. tenitakt med elevens

kompetencer.

En god landing p& objektet er et samspil mellem

tilleb, afseet og tyngdepunktets placering.

Formal:

Leere at afstandsbedemme.

Styrke koordination og behandighed.

OVELSE 7: HIGH FIVE

Tid Beskrivelse Variationer Materiale
6-8 Alle elever former enstor cirkel. Enelevtreederet | 1. Hop samtidig med at Ingen
min | skridtindicirklenog starter med at give highfive der gives highfive med

med begge haender til sidemanden og fortsaet-
ter derefter hele cirklen rundt.

Nar man har modtaget en highfive, treeder man
selvind i cirklen og felger efter den forste elev
hele cirklen rundt. Nar man har veeret hele vejen
rundt, treeder man ud pa sin plads og modtager
high-five fra resten.

Nar alle har veeret rundt, starter en ny runde.
Formal:

Treene kondition og stimulerer elevens hadnd-oje
koordination.

begge haender.

2. Eleverneidenydrecir-
kel holder haenderne
pa forskellig vis, s&dan
at eleverneidenindre
cirkel skal highfive i for-
skellige positioner.

3. Hop bukkespring over
hinanden.

4. Kravlunder benene
pa hinanden (somi
statrold).

5. Sidisquat og giv high
five.




HANDBOLD

INDLEDNING:

Handbold er et holdspil, hvilket betyder, at du er sammen med
andre, nar du dyrker det. Derfor er mange af de udvalgte evel-
ser,lege og aktiviteteri FIT FIRST handbold, organiseret sd deri
storudstraekning arbejdes sammeni par ellerimindre hold og
grupper. Centrale elementer som kast, skud og kropskontakt
(i modificeret form) kommer naturligt ind i mange af aktivi-
teterne, og der arbejdes med taktiske grundelementer, som
at beveege sig og have blik for frie rum samt at vaere spilbar.

Handbold er et sdkaldt kaosspil og det vil mange af FIT FIRST
handboldaktiviteterne ogsa veere. Dette indebaerer, at der
arbejdesiintervalpraegede sekvenser med mange skift. Et skift
kan feks. vaere, nar et hold mister bolden eller nar der er ble-
vet scoret. Det intervalpraegede spil med hejintensitet egner
sig seerligt godt til FIT FIRST konceptet, da det helt naturligt far
aktivitetsniveauet og den fysiske belastning op.

Det er vigtigt, at eleverne har bolde de kan handtere, neermere
bestemt en bold de kan holde om og klemme pa. De grenne stre-
ethdndbolde er aldeles anvendelige. De skal ikke pumpes og
deres blede fyld ger, at de fleste hurtigt far succes med bade
at kaste og gribe, uanset deres tidligere bolderfaring.

o= ey
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Nar det kommer til kasteredskaber, skal | ikke lade jer begraense
af ikke at have bolde nok. I kan bruge risposer,sammenrullede
sokker, skumbolde fra billigforretninger eller tennisbolde som
supplement til, eller erstatning for handbolde. Det er dog cen-
tralt, at bolden kan holdes i en hdnd, hvorfor fod-, basket- og
volleybolde er for store. Hvis | rdder over jeres egne lseder-
handbolde, vil vi anbefale str.0 og str. 1, og at de ikke pumpes
harde, sd eleverne kan klemme om dem. H&ndbold spilles for
det meste indenders, men kan 0gsa sagtens spilles i sand, pa
graes, grus, gummi og asfalt. Ligesom boldene ikke m& vaere en
begraensning, s& skal banen og mal heller ikke vaere det. Derfor
har vivalgt lege, evelser og spil der ogsa kan laves udenders.

FIT FIRST handbold bygger pa samme principper som materia-
let tilindskolingen (FIT FIRST 10), dog er eleverne blevet mere
modne og derfor er der flere afleveringerilegene, da de bedre
vilmestre det end eleveriindskolingen. Vihar forsat valgt evel-
ser med begraenset kropskontakt, s& de kan udferes bdde med
piger og drenge sammen og hvor den fysiske forskel ikke skal
veere en hindring. Dog kan det godt give mening at dele grup-
perne med blik for de fysiske forskelle.
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MATRIX:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Legog Statrold med Mussleleg: Partibold Medic ball Boldtafat Stoledans
Opvarmning | bold Fang halen med hopskud
Krop og Afleverings- Kegleforsvar Hopskud med Rundt om Makkerovelser Skiskydning
bold bane returbane ‘bordet’ Bold og styrke
Spil og Totalhdndbold Olieleg m. Medic ball Totalhdndbold Mangebold Streethandball
kamp gradvis eget med hopskud med et twist
kropskontakt
Feellesmal Kasti Kropskontakt Lab, kast og Regelbaseret Udvise sam- Fairplay
bevaegelse og tolerance spring holdspil arbeds-evner
omkring iidreetslige
kropskontakt aktiviteter
Lektion:
Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 STATROLD MED BOLD Alle har en bold som de kan holde | Hvis man vil gere
min omog kaste med (street handbolde, | legen mere simpel,

N&r man bliver fanget af en fanger, bliver man forvand-
let til en statrold, og skal s& sta stille indtil man er befriet
igen. Fangerne skal fange s& mange elever som muligt i
en tidsperiode der bestemmes af underviseren.

N&r man bliver statrold, lsegger man sin bold pa jorden,
og bliver befriet af at modtage en aflevering fra en af de
andre. Den der afleverer, samler bolden op pa jorden, og
begge er aktive tilbageilegen.

Der kan veere restriktioner pd at man kun ma bevaege
sig sideleens og baglans. Vigtigt er det at eleverne har
tempo pa og ikke stér stille og venter for lang tid pa at
blive befriet. | sa fald skal der vaere en fanger mere eller
banen skal laves mindre.

1. Befries ved - ‘IK
at kaste til Do ;
statrolden og : o
samle bolden
ved foden op N
P - =@
&
2, Befries -~ m
ved studs B < s
mellem ben ' [~ [)
o

skumbolde, tennisbolde, sammen-
rullede stremper).

Evt. fire kegler el. toppe til afmeaerk-
ning af baneomrade.

Legen leges i korte intervaller, ved
nyt interval skiftes der fangere, og
der kan evt. laves en variation af
hvordan der befries.

kan man blive befriet
ved at drible eller
trille bolden imellem
benene pddenderer
blevet en statrold.

Har man bolde der
kan dribles med, kan
eleverne udfordres
med at skulle drible
imens de leber rundt.
(denne variation gor
dog at intensiteten
falder, da sveerheds-
graen stiger).



Tid

Beskrivelse af ovelse

Organisering og materialer

FIT FIRST 20
HANDBOLD

Variationer

10
min

AFLEVERINGSBANE

Eleverne er sammen i par og har en bold, rispose, sok
eller andet pr. par.

Eleverne skal bevaege sig rundt imellem de forskellige
stationer, hvor de skal aflevere til hinanden pé forskel-
lige mader.

Der kantilfejes et konkurrenceelementilegen, hvor par-
ret teeller hvor mange stationer de nar pd et tidsinterval,
0g sa geelder det om at na flere i naeste interval (eller at
nd det samme antal, men intervallet er sat ned).

2. me
[ § QNN n
A | T

3. .

i (0]

= 1
n®

o R

Der laves 5 stationer/forhindringer.

Der leges i tidsintervaller af 3-5
minutter.

Eleverne skal lave 5 afleveringer
hver ved stationen og sa skal de
lobe videre til en ny station.

Der ma gerne veere flere makker-
par pa hver station. Eleverne skal
ikke std og vente, sd er der en frista-
tion, s& skal de bare lebe hen til den.

Forslag til stationer

1. Stilen madras e.l. pd hejkant, eller
saetetbadmintonnet op.Eleverne
kaster over madrassen/nettet til
deres makker.

2. Markér en lige bane, hvor ele-
verne skal lebe fremad og kaste
til hinanden.

3. Szt et badminton-/volleynet op.
Eleverne studser boldenigulvet
til hinanden under nettet.

4. Markérenlige bane, hvor eleverne
skal lebe fremad og krydse forbi
hinanden og aflevere bolden. Ele-
ven med bolden leber ind foran
sin makker og afleverer bolden
bag om til sin makker.

5. Markér et omrade, “Tricks og lir
zonen", hvor eleverne frit kan lege
med forskellige mader at afle-
vere pa: bag om ryggen, mellem
benene, verjmolle og kast, snurre
rundt og kast, skruebold osv.

4,

LEA
- A

Der kan laves andre
forhindringer.

Der kan stilles kegler
op, som man skal ud
og runde inden man
ma lebe til den naeste
forhindring.

5. Tricks & lir zonen
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
20 TOTALHANDBOLD Eleverne deles i sma hold af 4-5 | Spiller man med en
min elever med to hold pr. bane. udskifter, er en god

Totalh&ndbold spilles oftest med 3+1elever
3eleveriforsvarog1elev pa mal. Herefter ma alle 4 ele-
ver veere mediangreb.

| Totalhdndbold handler det om at holde spilletigang, der-
for spilles der efter "DU MA - regler”:

+ Duma score mal

+ Duma spille de andre

+ Du ma daekke op over hele banen

+ Malvogteren ma deltage i angrebet

Spillet seettes i gang fra malet.

| handbold har man 3 skridt med bolden og malfeltet er til
malmanden, ingen andre ma rere gulvet derinde.

Nar et angreb er afsluttet, skal alle fra holdet tilbage og
rore ved deres eget malfelt, for de ma daekke op.

Som underviser skal du ikke g& s& meget op i, om ele-
verne kommer til at tage “for mange” skridt, eller om
bolden ryger ud over sidelinjen. Eller om de kommer til
atlebeind i malfeltet.

Som underviser skal man have fokus pa, at alle elever far
skudt, at alle er i bevaegelse og at der ikke kommer til at
veere fokus pa resultatet.

Eleverne kan hurtigt leere at spille selv, uden undervise-
ren er "dommer”.

Minibaner med mal og en bled bold
til hver bane.

20m

regel, at den som
skyder pa mal, bliver
skiftet ud, og den der
skal skiftes ind, gar
ind pa malet. Sa er
der hele tiden rota-
tion pa malet og den
samme kommer ikke
tilat skyde hver gang.



Lektion 2:

Tid

Beskrivelse af ovelse

Organisering og materialer

FIT FIRST 20
HANDBOLD

Variationer

10
min

FANG HALEN

| denne ovelse skal deltagerne prove kreefter med en
slange af forsvarsspillere og mélet er at na halen af
slangen.

Fire elever stiller sigien slange, hvor der holdes omkring
hoften pa den der star foran én. Den forreste i slangen
har armene fri og ma bruge disse til at forsvare sig med.

En elev er fri af slangen og dennes opgave er at komme
frem og rere den bagerste i slangen. Alle i slangen skal
gore alt, hvad de kan for, at det ikke lader sig gere at fa
rert slangens hale.

”° |

o [ 4

n, v

Qvelsen kraever ingen rekvisitter.

Til en af variationerne kan der
bruges en bold pr. gruppe.

Hvis det generelt
er for sveert for ele-
ven der skal angribe
at komme frem til
slangens hale, kan
lengden af slangen
geres kortere, sdle-
desatdenkunbestar
af tre elever. Er det
generelt for nemt
for eleven der skal
angribe, kan toget
gores leengere.

Enandenmulighed er
atlaveenregelom,at
denforresteislangen
ikke ma bruge sine
arme og hander til at
tackle, men at denne
skal have sine han-
der langs siden eller
have en bold i haen-
derne (med 10 fingre
pa bolden hele tiden).
Dette vil give ele-
ven der skal angribe
bedre arbejdsforhold
og samtidig udfordre
slangen af elever i
hejere grad.

10
min

KEGLEFORSVAR

Eleverneinddelesigruppera'fem.To elever er forsvar, og
detreevrige erangribere. Eleverne der forsvarer stiller sig
1/2-1meter frakeglen (eller tegnet cirkel, hvis udenders)

Detre angribere skal nu spille sammen og forsege at spille
sig fri til at ramme keglen/cirklen.

Forsvarsspilleren ma blokere skud med kroppen og
armene, men maikke bruge benene til at forhindre angri-
berneiatramme keglen.

De tre angribere ma bevazge sig alt det de vil, nar de ikke
har bolden.

Der kan teelles point, hvor det giver point til angriberne,
hvis de rammer keglen. Bryder forsvaret bolden giver det
point til forsvaret.

Bolde.

Evt. veste til at kende forskel pa

forsvar og angriber.

Kegle el. kridt.

Man kan ege sveer-
hedsgraden ved at
forsvaret kan lebe
frem og "stikke” den
angriber der star med
bolden, hvis han/hun
varmer den.

Hvilket betyder at
forsvarsspilleren
ikke kun beveeger sig
rundt omkeglen,men
0gsd beveeger sig
frem mod angriberen
foratrere ham/hende.
Angriberen skal nd at
kaste bolden videre
inden han/hun bliver
rort.

Legen kan nedjuste-
res i sveerhedsgrad
for angriberne ved
at der kun er én for-
svarsspiller og en
ekstra angriber.

Der kan ogsé seettes
flere kegler som for-
svarsspillerne skal
deekke for at udfor-
dre forsvarsspillerne
0g gere det lettere for
angriberne.
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
20 BZR-LEG M. GRADVIS OGET KROPSKONTAKT Hulahopringeiet antal svarendetil | Derkanaendresiantal
min antal hold. elever pr. hold, séle-
Der afgraenses eksempelvis fem omrader (baerbuske) des at nogle hold erii
med hulahopringe.| hvert omrade ligger fire bolde (baer), | 3-4 bolde pr.hold. overtal/undertal.
som et hold af tre elever skal passe pa.
Der kan gores forskel
Nu handler det om at passe pa sine egne baer, men 0gsa pdhvor mange beer de
drage ud for at stjeele s& mange baer som muligt hos de forskellige omrader
andre hold. Pd signal fra traeneren startes et stopur, som M ™ e hartilatstarte med.
teeller ned fra for eksempel 2 minutter. Det hold som har & ¥ Y
flest beer (flest bolde) nar tiden er gdet, har vundet. I F g
Der kan keres forskellige runder, hvor maengden af krops- ”~ L s
kontakt eges. Runderne kan for eksempel veere med a BE )
felgende regler: S @ i
+ Ingen kropskontakt tilladt, s& det blot er tilladt at lebe Gh ' ' - 9
til og fra andres baerbuske med baer W osa P | '
+ Man ma have én forsvarsspiller ved sin busk ad gan- m Ji
gen. De to andre mé hente F N @ @ 1L
Al kropskontakt er tilladt (pa neer at rive, sld eller sparke)
0g man ma ogsa gerne laegge sig pa sine egne beer for
at forsvare dem
2
Enovervejelse kan veere at lade eleverne byde ind pd, om , "V':,:;“
de vil veere med pa en 'tonser-bane’, hvor der bliver gdet = \{
hardere til den eller pa en bane, hvor den fysiske kontakt n o
er lidt mere afbalanceret. B | 4
Lektion 3:
Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 PARTIBOLD Eleverne deles i grupper, hver Der spilles med for-
min gruppe delesitohold 3mod 3 skellige former for

To hold spiller partibold (ingen driblinger ogingen krops-
kontakt). Det handler for holdet i boldbesiddelse om at
holde bolden i “egne raekker” (spille de andre elever pad
ens eget hold).

Formar holdet at lave 10 afleveringer uden at tabe bol-
den, og uden at det modsatte hold erobrer bolden, mé de
uddele en motionsgave til det andet hold, fx 5 englehop.
Bolden overgar derefter til det modsatte hold.

H =

| S

: _

| < a

l ”~ “
: — -~
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| —
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[N n om
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|

eller 4 mod 4.

Der skal bruges en bold pr. gruppe.
Der spilles indenfor et afmaerket
omrade. Her kan bruges kegler,
streger pa banen, kridt hvis det er
udendaers pa asfalt.

restriktioner:

» Eleven med bol-
den skal std pa et
ben (og aflevere)

« Bolden skal stud-
ses (afleveresi
jorden)

» Hvergangenelev
har afleveret, skal
han/hun lebe ud
og rore en kegle
el.ensidelinje

« Der skal hop-
pes hver gang
der afleveres
(hopskud)

« Der skal afleveres
med den ikke-do-
minante hand
(hejrehandet med
venstre hand og
omvendt)

« Der skal gribes
med én hand
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 HOPSKUD MED RETURBANE Del eleverneitre eller fire grupper, | Man kan ege sveer-
min + HOPSKUDSFINTE med 5-8 elever i hver gruppe. hedsgraden ved at

Der kan skydes mod mal (hvis man
har det), eller mod madras / kryds
pa veeg.

En af eleverne i hver gruppe er tilspiller og de avrige har
en bold hver.

Den ferste kaster til tilspilleren og far bolden retur.
Herefter tages tre skridt VHV og pa sidste venstre skridt
laves et hink og bolden kasten mod malet samtidig.
(Kaster eleven med venstre hand, HV,H)

Herefter samles bolden op og eleven bevaeger sig igen-
nem returbanen pa vej til “start”.
Ireturbanen laves basisevelser af styrke og koordination

der knytter sig til hopskuddet.

Et hopskud kan brydes ned i flere elementer som hink
(haje eller lange), tempo- og retningsskifte.

Svaerhedsgrad 1 Sveerhedsgrad 2

Hopskud Hopskudsfinte

o

V3 v3

<
iy
b

H2 -

o S7

traene "Hopskudsfin-
ten” (seillustration)

00 i .
" 3 [ ]
Fintebevaegelse Lange hink
§ 1 1
Korte hink 3 a a a
R vA vA o~
°% ——:-:-:-- L2 3 2 3 2 3 - - -
«a® :
4 : ) - _: ." Hink til side og frem
)/J a ﬁ - a» - :.'
! — & —— NN v l 1 l
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Tid

Beskrivelse af evelse

Organisering og materialer

Variationer

20
min

MEDIC BALL

Spillet er en form for "hevdingebold” dog med mange
bolde og en “healer” er kan genopleve de dede.

Der ligges en masse skumbolde pa banens midterlinje.

Forud for spillet har hvert hold udpeget en healer (hem-
meligt for de modsatte hold).

Midt pa banen er der en springzone, hvor man ikke kan de,
hvis man har en bold. Det gule hold ma lebe helt frem til
dengule springlinje og det orange hold ma lebe helt frem
tilden orange springlinje.

Detohold starter pa hver deres baglinje. Pd signal ma alle
lobe op og tage boldene.

Bliver man ramt af en bold der man og saetter sig ned pa
stedet. Griber man en bold, der den der har kastet den.

Da vi i denne lektion har fokus pa hopskuddet, skal alle
skud veere hopskud (modsat springben end kastearm).

Der méligesomihevdingebold lebes med bolden pa egen
banehalvdel.

Nar de ferste er dede, er det nu healerens opgave at
bevaege sig rundt tildem og "genoplive” dem ved at prikke
dem pa ryggen.

Her gar den taktiske del af spillet ogsa i gang, da man nu
opdager hvem der er healer.

Hvis healeren rammes - der han/hun, og s& vil “stammen”
udde (nar alle er ramt).

Legen kan leges med en eller flere healere.

Nar stammen udder, altsd ndr man bliver ramt efter at
healeren er ded, s skal man g& ud af banen og veksle
mellem at lave fysiske avelser.

5 mavebaejninger, 5 armstraekkere, 5 rygbejninger, 10
meter sprint

0Og sé forfra med mavebajninger...

S& mange skum- og bledbolde som
muligt.

Kegler til inddeling af bane.
Har man de flade gule og orange

markeringsbrikker er de gode til at
markere de to holds springlinjer.
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Lektion 4:
Tid Beskrivelse af evelse Organisering og materialer Variationer
10 MEDIC BALL
min
Samme leg som i lektion 3, evelse 3
10 RUNDT OM '‘BORDET’ Enbouncer pr.gruppe & 5-6 elever. | Hvis man ikke har
min bouncere til radig-

Dette spil er inspireret af det klassiske Rundt om bor-
det-spil som vi kender fra bordtennis.

Eleverne starien raekke bag ved hinanden. Den forreste
star ved en flad markering eller en linje, som er 5 meter
fraenbouncer - en slags skratstillet trampolin, som spiller
bolden retur, ndr man kaster bolden ind pa den.

Denforresteiraekken kaster bolden ind pd bounceren. Den
naeste i raekken skal s gribe bolden inden, at den ram-
mer jorden.Sadan fortsaettes der raekken igennem. Inden
man ma lebe om bag raekken igen, skal der lebes rundt
om bounceren. Hvilken vej der lebes rundt, er ligegyldigt.

Spillet spilles pa et omréde der er 15 mibreddenog10m
i dybden. Bounceren stilles 2 m ind fra baglinjen, sa der
er plads til at lebe rundt om bounceren indenfor banens
omrade.

Ryger bolden udenfor banen, er den der kastede ude. Ram-
mer bolden gulvetinden dengribes, er den,der skulle gribe
den,ude.Rammes bounceren ikke, er den der kastede ude.

Det ervigtigt at farytmenispillet ferst, sd lad eleverne fa
et par preverunder inden der spilles med, at man “ryger
ud” ndr man er ded to gange.

Man "ryger ikke rigtig ud” men ryger midlertidigt ud af
spillet og skal lave en fysisk avelse inden man igen er
med i spillet.

Den/de fysiske avelser kan veere trappeleb, 5 burpees,
sidestep mellem to kegler.

Der spilles i tidsintervaller.

En bold pr. gruppe (gerne en bled
bold).

Fire kegler el. toppe til at markere
baneomrédet.

Og et omrade hvor man kan lave fysi-
ske ovelser, ndr man ryger ud.

hed kan man bruge
en vaeg m. 10 m i
bredden og 10 m ud
fra vaeggen frit pr.
5-6 elever. Omradet
pd 10 x 10 marke-
res med fire kegler
el. toppe. Sa spilles
spillet som en slags
‘mur’, hvor bolden
kastes op paveeggen
og den naeste skal sa
gribe bolden inden,
at den rammer jor-
denanden gang. Hvis
bolden ryger uden-
for det afmaerkede
omrade, er boldenude
ogdenderkastede, er
ude af spillet. Dette vil
kreeve enbold der kan
hoppe. Hver gang en
elev har kastet, skal
denne rere vaeggen,
inden elevenleber om
bag keenigen.
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 TOTALHANDBOLD Elevernedelesismaholdaf4-5ele- | Spiller man med en
min ver med to hold pr. bane. udskifter, er en god

Totalhandbold spilles oftest med 3+1elever
3eleveriforsvar og1elev pd mal. Herefter mé alle 4
elever vaere med i angreb.

| Totalhdndbold handler det om at holde spillet i gang,
derfor spilles der efter "DU MA - regler”:

+ Duma score mal

+ Duma spille de andre

+ Du ma daekke op over hele banen

+ Malvogteren mé deltage i angrebet

Spillet seettes i gang fra malet.

| hdndbold har man 3 skridt med bolden og malfeltet er
tilmalmanden.

N&r et angreb er afsluttet, skal alle fra holdet tilbage og
rore ved deres eget malfelt, fer de ma deekke op.

Som underviser skal du ikke g& s& meget opi,om ele-
verne kommer til at tage "for mange” skridt, eller om
bolden ryger ud over sidelinjen. Eller de

kommer til at lebe ind i malfeltet.

Som underviser skal man have fokus p3, at alle elever
far skudt, at alle er i bevaegelse og at der ikke kommer
til at vaere fokus pa resultatet.

Eleverne kan hurtigt lzere at spille selv, uden at
underviseren er "dommer”.

Minibaner med mal og en bold til
hver bane.

20 m

regel, at den som
skyder pad mal, bliver
skiftet ud, og den der
skal skiftes ind, gar
ind pad malet. S& er
der hele tiden rota-
tion p& malet og den
samme kommer ikke
tilat skyde hver gang.
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Variationer

Lektion 5:
Tid Beskrivelse af ovelse
10 BOLDTAGFAT
min

Fanger-parret: De starter med at lebe med hinanden
i haenderne for at holde intensiteten hej og for at ege
chancen for succes. Boldholderen skal rere en person i
et ikke-fanger par. Nar de har fanget et par, skal de spille
en bold mellem sig.

Dem som bliver fanget, bliver ogsa til fanger-par, og de
starter ligeledes med at begge holder pa bolden nar de
fanger, og nar de har fanget et par, overgdr de ogsa til at
spille mellem sig nar de skal fange flere par.

Tilvaenning: Alle par ever de to “opgaver”ilegenica. 30

sek.Inden legen startes

1. at begge holder en hdnd p& bolden og de sammen
leber rundt.

2. atparret spiller bolden mellem sig og leber rundt.

z 92
I [ é O

JRAUAE

Alle deltagere er sammenipar. Hvis
ulige, kan underviseren veere med,
eller et hold kan vaere 3.

Ikke-fangerne: Holder hver en hand
pa den samme bold og leber rundt
sadan.

Fangerne: Starter med at lebe med
hinanden i haenderne og bolden i
den enes frie hand. Nar de har fan-
get forste par,begynder de at spille
bolden mellem sig, nar de skal fange
flere par.

Det kan veere sveert
for nogen med pro-
gressionen som
fanger. Hvis det er
for sveert, kan man
blot fortseette med
at veere samme fan-
gertype hele tiden.

Fangelegen kan udfe-
res med et fast antal
fangere. Nar man er
fanget, bliver man fan-
gere og fangerparret
bliver ikke-fangere.
Veer dog OBS p§, at
ingen par forbliver
fangere i lange peri-
oder. De skal have
succes.
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 MAKKEROVELSE - BOLD 0G STYRKE Eleverne er sammen i par og har | 1. Begge elever
min en bold. sidder overfor

@velse 1) Mave

Deneneelevligger pa ryggen, denanden star/laver bevae-
gelser (englehop, sidebevasgelser, ned og sidde og op
0g sta).

Nar eleven, der laver mavebejninger, er oppe, kaster mak-
kerenboldentilham og fardenigen. Eleven, der star, laver
en aktiv bevaegelse, mens eleven pa gulvet laver endnu
en mavebaejning.

@velse 2) Ryg
Eleverne ligger over for hinanden med ansigtet mod hin-
anden. De skal aflevere eller trille bolden til hinanden. Der
bade afleveres og modtages, ndr man har leftet hovedet
veek fra gulvet.

@velse 3) Planken

Eleverneligger over for hinanden. Herfra triller de bolden
tilhinanden. Det vil forstyrre balanceniplanken. Hold aje
med, at deres grundposition er stabil.

OQvelse 4) Arme

Den ene elev ligger pa gulvet og laver armstraekninger.
Den anden har en bold. Nar makkeren er nede, hopper
han/hun over ham/hende og nar makkeren er oppe tril-
ler han/hun bolden under ham/hende.

Qvelserne laves i tidsintervaller. UNderviseren styrer,
hvornar man skifter.

1. 3.

@

- =
-

@velsen kan bade laves ude oginde
og kraever ikke meget plads.

A =@ O

8. N

e R N Fe {‘

r

hinanden med
benene ind mod
hinanden. De laver
maveboejninger
samtidig, og afle-
verer nar begge er
oppe.

2. Eleverne ligger
ved siden af hin-
anden, skulder om
skulder og ruller
bolden under hin-
andens bryst.

3. Eleverne starihoj
planke, stdende
i stilling tilarm-
bejning og laver
ovelsen herfra.

Qvelsenudferes uden
bold. Nar makkeren
er oppe, kravles der
under og nar makke-
ren er nede, springes
der over.
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Tid Beskrivelse af evelse Organisering og materialer Variationer

20 MANGEBOLD MED ET TWIST To mal. Hvis der er et ulige

min antal elever pd det
To bolde. ene (eller begge)

Dette spil foregar i store traek som almindelig handbold.
Der er dog et par vaesentlige forskellige:

1. Istedet for énbold er der to bolde

2. Narén af boldene skydes i mal, geelder det om at veere
det hold, der hurtigst er gdet sammento og to, hvor den
ene hopper op pa ryggen af den anden og sidder.

Det giver et point at score og et point at veere det ferste
hold til at parre op, sa der er altid to point at keempe om
pr.spilsekvens.

Der spilles med to bolde, s enten har det ene hold ero-
bret begge bolde eller ogsa har de en bold hver, s& der
er meget at holde oje med, da boldene skal veere i gang.

Spillet starter med, at underviseren kaster de to bolde
i luften omkring midten af banen. Efter en spilsekvens
giver underviseren boldene op pa ny.

Den makkeraevelse, der skal udferes efter scoring, kan
andres lebende. Maske skal de stille sig i armkrog, i tril-
lebar eller den ene skal ned pa alle fire mens den anden
skal saette sig ovenpa.

To hold med 6 elever pr.hold. Det ene
hold med overtraeksveste.

hold, kan man natur-
ligvis ikke fa det til
at gd op at finde
sammen i par. Den
overskydende elev
kanistedetlaegge sig
fladt pa maven, stille
sig pd udskiftnings-
baenken eller stille
sig pa ét ben.

Derkan spillesmeden
anden boldtype. Der
kan veere stor forskel
pd, om spillet spilles
med en gummibold,
der kan hoppe, eller
den grenne street-
handbold, der er bled
0g ikke kan hoppe og
som derfor fordrer til
endnu sterre grad af
sammenspil.

Hvis der enskes len-
gere spilsekvenser
uden pause, kan der
feks. spilles til 3 mal
inden, at der skal laves
en makkerevelse.

1
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Lektion 6:

Tid

Beskrivelse af ovelse

Organisering og materialer

Variationer

10
min

STOLEDANS
Eleverne er sammen to og to om en bold.

Rundt pa det markerede omrade er placeret et antal
markeringer, eller kegler, der svarer til det samlede antal
par minus én.

Narlegen startes, lober eleverne rundt i par pd det marke-
rede omradde. Det er ikke tilladt at cirkulere bevidst rundt
om en markering.

Efter lidt tid klapper eller flojter underviseren, og ele-
verne skal nuhen og saette enfod pa en markering. Begge
i parret skal rere den samme markering, og der ma kun
vaere ét par pa hver markering. Et par far ikke en marke-
ring. Dette par skal nu lebe hurtigt ned og rere vaeggen
i modsat ende af hallen, inden de traeder ind og er med i
den naeste runde.

Det kan have en god effekt at eendre pd antallet af marke-
ringer undervejs samt at flytte rundt pad dem. Det gor det
mere interessant og skaerper ogsa elevernes koncentra-
tion og opmeaerksomhed.

20 elever kan sagtens veere pa
en bane & 10 x 20 meter. Omra-
det kan markeres med kegler eller
afgreenses af streger pa gulvet eller
linjer mellem to genstande sdsom
enlygtepaloghjernet af et traeskur.

Enbold pr. par.

Toppe el. markeringer i antal sva-
rende til par minus én.

,,,,,,, Mo
r —
- B

Harlmange bolde kan
hver enkelt elev have
deres egen 0g lebe
rundt og lave ‘bold-
tricks’. Dette fungerer
bedst med enbold der
kan hoppe.

10
min

SKISKYDNING

Denne ovelse er velegnet tiludenders brug, hvor man har
god plads (graesbane eller skolegarden).

Eleverne er sammeni par.

Det glaeder som i skiskydning om at ramme plet, uden at
misse. Hvis man misser, skal man pa en “strafrunde”, for
man kan lebe ud pé lejpen igen.

Elev A starter ved skydepletten og elev B bag keglerne
og kaster bolden tilbage til A efter hver af de tre skud.

Ahar 3skud. Rammer han/hun alle keglerne skal A+B bare
afsted ud pélejpen sammen, og nar de nar tilbage til sky-
debanen, er det B der skyder og A der star bag keglerne.

Misser skyttenat ramme eneller flere af de tre kegler, skal
bade A og B pa det antal strafrunder der er misset inden
de mé lebe ud pa lejpen igen.

Rundt pa lejpen afleverer A og Btil hinanden med bolden.

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

\g/ B

Strafbanen

22 =23

Eleverne er sammen i par.

Halvdelen af parrene starterilejpen
0g halvdelen starter ved skydeba-
nen. (seillustration).

Bolde nok s& hvert par har en bold.
Kegler - til at skyde til mals efter.

Evt. springhaekke eller andre materi-
aler til forhindringer pa lojpen.
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HANDBOLD

Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
20 STREETHANDBALL Eleverne delesigrupper af 8 elever,
min til hver bane.

Det ene hold starter i forsvar med 1 malmand og 3 ele-
veriforsvar.

Holdet,som angriber, er altid i overtal, fordi forsvarsholdet
har enelev pd mal. Dermed er det relativt nemt at komme
forbiforsvaret. Efter hvert skud pd mal skifter holdene, og
holdet, der var i angreb, gar i forsvar og omvendt. For at

Blede bolde (streetbolde), en til
hver bane.

Kridt, til at tegne felter og mal, hvis
der spilles udenders pa asfalt.

kommeiangreb, skal eleverne lebe ud og rundt om én af Mal.
de 2-3 kegler, der er placeret rundt omkring.
Bolden mé spilles med hele kroppen, undtagen fedderne.
Der ma ikke tages driblinger.
Der henstilles til at arbejde med PYT-regler:
+ Dumatage tre skridt, men tager du fire, sd gar det nok
+ Duma ikke overtraede, men hvis det kun er lidt, sa gar
det nok
-
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JUDO 0G JU-JITSU @

| dette FIT FIRST materiale fra Dansk Judo og Ju-Jitsu Union bli-
ver du praesenteret forto sportsgrene, som har sin oprindelse
fra japanske samuraier: judo og ju-jitsu.

Judo og ju-jitsu vil utvivisomt kunne motivere mange elever i
skolen, da det appellerer til berns fascination af kamp og kon-
kurrence. Det bliver tydeligt i judo og ju-jitsu, hvordan bern
behandler hinanden og giver god mulighed for at arbejde
med barns demmekraft og elementer som feellesskab, moto-
rik, kropsbevidsthed og selvbeherskelse. Judo og ju-jitsu er
ikke blot sport, men 0gsa en livsstil. Nar man dyrker judo eller
ju-jitsu, s& kommer man pa en dannelsesrejse, hvor der er fokus
pa etikette og disciplin.

FAGMAL
Udover Feelles Mal for hele FIT FIRST 20, har en judo- eller ju-jitsu
lektion felgende specifikke mal:

Alsidig idraetsudoevelse - Kropsbasis:
Eleven kan anvende balance og kropsspanding.
Eleven kan skifte mellem balance og ubalance i beveegelse.

RITUALER SKZRPER KONCENTRATIONEN

0G BEDRE RELATION

ljudo ogju-jitsu har vi hilse-, start- og afslutningsritualer, som
hjeelper med at afgraense aktiviteten fra resten af hverdagen.
Vi starter og slutter af med, at alle bernene sidder pa en linje
og laver en hilsen, som man ger i Japan. Dette skaerper berne-
nes opmeerksomhed og giver neerveer for hinanden. Derudover
bukker makkerparret for hinanden, nar en ovelse starter og
slutter, for at vise respekt for hinanden.

Hilseritualerne kan veere saerligt interessante at have fokus
pa for skoler/klasser,som kan vaere udfordret af uro og mang-
lende koncentration.

START OG STOP-SIGNALER

| judo og ju-jitsu bruger vi japanske ord for start/begynd
("Hajime") og stop ("Mate”). Nar der siges Hajime begynder
ovelsen og fortseetter indtil underviseren siger Mate, og ele-
verne skal stoppe med avelsen.

En anden made at stoppe en aktivitet pa er ved at klappe to
gange i haenderne, og sa skal alle elever stoppe aktiviteten.
Hvis eleverne erigang med en ovelse og de ensker at stoppe,
feks.hvisde er fangetiet holdegreb, som de ikke synes er rart
at ligge i, s& kan de klappe to gange i matten eller p& makke-
ren, som straks skal stoppe aktiviteten.

Jubo

Judo eriudgangspunktet teenkt som en paedagogik og en dan-
nelsesvej. Judo betyder direkte oversat "den milde vej” og er et
billede pd, at eftergivenhed sejrer over styrke. | judoindgar der
ikke slag og spark. | judo vinder du p& point for korrekt udfert
teknik - ikke pa at pa&fere skade. Gennem artier har judo leert
os flere vigtige livsveerdier. Disse veerdier er til stede i enhver
judolektion overalt i verden: Mod, respekt, beskedenhed, ven-
skab, aere, oprigtighed, selvkontrol og heflighed.

Laes mere om judo pd www.judodk

JU-JITSU

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



JUITSU

Qvelse Tid Lektion1

1 10 Statrold m. slag

2 5 Kampleg - treekke

3 5 Stafetter m. slag/spark

4 5 Reaktion (klap pa kropsdel. Slag/spark med det der bliver klappet)
5 5 Is, hotdog, burger

6 10 Kampleg

Qvelse Tid Lektion 2

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

3 5 Stafetter m. slag/spark

4 5 SI3 - reaktionsevelse

5 5 Stafetter - med makker

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

1 5 Bamse og kylling

2 7 Statrold m. slag

3 5 Is, hotdog, burger

4 10 Dragons tail

5 5 Hurtig op og stal

6 10 Kampleg - loft din makker

FIT FIRST 20
JU-JITSU
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STATROLD M. SLAG

Leg/@velse

Alm. statrold, men nar en elev er fanget, skal denne lave
spreellemasnd indtil der kommer en for at befri. Eleven
befries ved, at en makker kravlerigennem benene og
slar 4 hurtige slag pa personens handflader.

Formal:
Opvarmning

KAMPLEG - TREKKE

Leg/@velse

To og to sammen. Makkerparret stiller sig overfor
hinanden og tager fat i hinandens haender og stiller til-
svarende fedder ved siden af hinanden (altsé kun den
ene side, feks. hejre hand og hejre fod). Det gaelder om
at skubbe/traeekke den anden ud af balance.

Ved endt kamp findes ny makker, hvis ingen er frilaves
der spreellemaend til der er.

Formal:
Balancebrydning

ARMSTRAKKER LEG

Leg/@velse

Klap hinanden oven pa haenderne, imens man star pa
strakte arme og ben. Nar en elev har 3 point, vinder ele-
ven. Ved endt kamp findes ny makker, hvis ingen er fri
laves der spraellemeend til der er.

Formal:
Stabilitet i skulder/core og reaktion




STAFETTER M. SLAG/SPARK

Leg/@velse

Eleverne er sammen to og to. P4 en bane, eksempel-
vis langs en hal, skiftes de to til at lebe ned i den anden
ende og tilbage.

Den elev, der bliver tilbage, laver avelser mens den
anden leber.

Qvelse 1: Hurtige step m. slag ud i luften
Qvelse 2: Hurtige step m. uppercut slag
OQvelse 3: Kankan spark til den ene side
Qvelse 4. Kankan spark til den anden side.

Formal:
Puls og kendskab til slag og spark

FIT FIRST 20
JU-JITSU

REAKTIONS@VELSE

Leg/0@velse

To og to sammen. Den ene elev skal lave tilfeeldige slag/
spark. Den anden bestemmer hvad det skal veere, ved at
sta bag personen og klappe pa den kropsdel som man
skal udfere evelsen med.

Eksempel: Bliver der klappet pa hejre arm, sa slar per-
sonen et slag med denarm.

Efter lidt tid giver underviseren signal (flejter/raber
hep/klapper) til at eleven, der udferer evelsen, skal lebe
ned i enden af hallen/banen og tilbage. Herefter bytter
elevernerolle.

Formal:
Reaktion og kendskab til slag og spark

IS, HOTDOG ELLER BURGER

Leg/0@velse

Giv hver ting en evelse, og lad eleverne lebe rundt mel-
lem hinanden (man ma ikke st stille!) Nar der bliver
rabt en ting, skal eleverne stoppe op og udferer den
ovelse der herer til.

Eksempel:

|s =sld10 gangeiluften

Hotdog = spark 5 gange med hejre ben

Burger =lav 5 armstraekkere

Na&r ovelsen er udfert, leber man videre.

Efter ca. 2 min tildeler man tingene nye ovelser.

Lav 3runder.

Bland gerne slag og spark m. fysiske avelser som arm-
straekker, mavebejninger, squats osv.

Formal:
Puls og reaktion

Q7
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KAMPLEG - KLAP PA LARENE

Leg/@velse

To og to sammen. Man starter overfor hinanden og star-
ter “"kampen” ved at teelle ned fra 3 sammen. Legen gar
ud pa at fa point ved at klappe modstanderen pa enten
side- eller baglaret. Man vinder nar man har 3 point.
Efter endt kamp finder man en ny makker og starter
forfra, hvisingen er fri, laves der spreellemaend til der er.

Formal:
Kamp og konkurrence

FLYT DIN MAKKER - SKUB 0G TRAK

Leg/@velse

To og to sammen. Man skiftes til at skubbe og traekke
sin makker ned ad banen. Makkeren giver let modstand.
Nar en elev traekker sin makker, s& trazkker eleven mak-
keren op og ind til sig selv, og derefter tager et skridt
tilbage og gentager.

Formal:
Opvarmning

KAMPLEG - SKUB PA HZENDER

Leg/@velse

To og to sammen. Man starter overfor hinanden med
benene placeretica. skulderbredde. Makkerparret star-
ter ved at teelle sammen ned fra 3. Det gaelder om at
skubbe den anden ud af balance, man ma kun klappe pa
hinandens haender.

Flytter man sine fedder eller rerer jorden med en anden
kropsdel har man tabt.

Ved endt kamp findes ny makker. Hvis ingen er fri, laves
der spreellemaend til der er.

Formal:
Balancebrydning og taktik




SLA - REAKTIONS@VELSE

Leg/@velse

Eleverne star overfor hinanden. Den ene holder haen-
derne lukket op foran sig, og abner tilfaeldigt en hand
ad gangen. Den anden elev skal sa sla kryds pa den
abne hand - altsa abnes hejre hand, sa slar man med
hejre. Efter lidt tid giver underviseren signal (flojter/
raber hep/klapper) til at eleven, der udferer ovelsen,
skal lebe ned i enden af hallen/banen og tilbage. heref-
ter bytter elevernerolle.

Formal:
Reaktion

FIT FIRST 20
JU-JITSU

STAFETTER - MED MAKKER

Leg/0@velse

To og to sammen. Man skiftes til at baere hinanden ned i
enden af banen og tilbage, Hver gang skal man finde pa
en ny made at baere sin makker pa. Lad gerne eleverne
veere kreative.

2-3ture pr.elev.

Formal:
Styrke og kreativitet

SNU ELLER STARK

Leg/@velse

To og to sammen. Man starter overfor hinanden. Bag
hver person er en linje, som man skal have trukket sin
makker hen over. S& snart man har trukket en kropsdel
pa sin makker over linjen, har man vundet.

Formal:
Styrke og taktik
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BAMSE OG KYLLING

Leg/@velse

To og to sammen. De to elever ligger pa maven overfor
hinanden. Bliver der rdbt bamse, sa skal bamse fange
kylling (og omvendt). hvor det gaelder om for kyllingen
atlebe nedisin ende af banen, inden man bliver fanget.

Formal:
Reaktion, hurtighed og overblik

DRAGONS TAIL

Leg/@velse

Holdet (5 - 6 elever) star pa reekke, og holder rundt

om maven pa hinanden. 1elev er fanger, og skal fange
bagerste person (dragens hale). Reekken ma ikke give
slip pa hinanden, men ma gerne bevaege sig rundt. Fan-
geren ma lebe frit rundt.

Formal:
Samarbejde og taktik

HURTIG OP OG STA

Leg/@velse

Eleverne ligger ned pa forskellige mader, og nar der
bliver rdbt "op” skal man hurtig op og sld ud i luften i
kampstand.

Formal:
Reaktion og hurtighed
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KAMPLEG - LOFT DIN MAKKER

Leg/@velse

To og to sammen. Kampen starter ved at begge elever
teeller ned fra 3. Her geelder det om at lefte sin makker,
09 sa snart begge ben ikke laengere rerer jorden, har
man tabt. Efter endt kamp, finder man en ny makker.
Hvis ingen er fri, laves der spraellemaend til der er.

Formal:
Styrke og taktik
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JUDO

Tid Qvelse

3min Hilsen

9 min Opvarmning to ogto

13 min | @velsertilled

25 min | Traekke/skubbe

35min | Left

37min | Hilsen

Tid Qvelse Fokus Variation
0-3 STAENDE HILSEN Underviseren har elevernes
min opmarksomhed og kan forteaelle

Eleverne er placeret pa en raekke, og underviseren star
pa denanden side.

Hilsen foregar via et simpelt buk.

om skolegardsjudo.

3-9 OPVARMNING
min
Lebe rundt og derefter udfere forskellige avelser:
toogtofolges ad

to og to front mod hinanden

to og to giver highfives (nar underviseren klapper)
to og to skifter plads (nar underviseren klapper)

Eleverne har fokus pa samarbejde,
og at udfere opgaven synkront.
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Tid Qvelse Fokus Variation
9-13 ELEVERNE STAR OVERFOR HINANDEN TOOG TO | Skulder opvarmning. Der kandrejes begge
min Bevaegelse samt tempoegning | veje samt skiftes
De tager fatihinandens haender og drejer rundt. (kasteforberedelse) partner.
Mens de holder fast i hinandens haender, gar de begge et
skridt mod hejre, med det ben som er leengst vaek, samtidig | Lar (kastestyrke).
med det feres armene, som er laengst vaek, mod hejre, s&
deres skuldre medes. Derefter gores det tilden anden side.
13-25 TRAKKE - SKUBBE OVELSER Judobevaegelse Cirklens diameter kan
min (cirkler).

Med kridt eller med et sjippetov markeres en cirkel med
en diameter pa ca. 1 meter.

Eleverne stdr sammen to og to udenfor cirklen:
@velsen gar ud pa, at man prover at traekke sin makker
ind i cirklen. Hvis man rerer indenfor cirklen med sin fod,
starter man forfra.

Eleverne star sammen to og to inde i cirklen:
Eleverne skal nu preve at fa hinanden skubbet ud. Ram-
mer man med sin fod uden for cirklen, startes der forfra.

| disse to evelser er der fokus pa
elevernes balance og reaktion.

2endres op og ned.

Husk at skifte makker.
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Tid Qvelse Fokus Variation
25-35 SQUATS Det er vigtigt, at underviseren de- | Kan udferes to og to
min monstrerer/italeseetter, hvordan | overfor hinanden.
Det er vigtigt at leere at lofte med larene, og derfor skal | @velsen skal se ud.
eleverne eve solo squats med fokus pé at holde ryggen Hertil kan der preves
ret og gé nedibenene. Udferelsen af squat: std med let | atstarte medryggen
spredte ben, seenk bagdelen mod | mod hinanden.
Loft af makker jorden,somomman er ved at sette
Benyt samme lofteteknik til at lefte sin makker. Eleverne | sig pa en stol. Derefter op igen.
er sammen to og to med front mod hinanden, den ene | Fokus er at holde ryggen strakt
giver denanden en god krammer og lefter denandenop | 0g kigge fremad. Armene kan evt.
frajorden og seetter personenigen. straekkes frem for at holde balan-
cen.Knzene skal bejesienligelinje
Leftekonkurrence og ikke til siden.
To og to star med lidt afstand til hinanden, p& undervi-
serens signal skal eleverne preve at lefte hinanden. Far
man loftet sin makker op, giver det 1point. Der "keempes” | Fokus er bade pa judo styrke samt
til bedst ud af 3. lofteteknik og balance.
| den sidste evelse kommer der ogsa
taktikind.Og hvordan man skal holde
et grebisin makker for at lefte mak-
keren op.
35-37 | STAENDE HILSEN Underviseren kan lave en kort eva-
min luering af traeningen.

Eleverne er placeret pa en razkke, og underviseren star
pa den anden side.

Hilsen foregar via et simpelt buk.




Til denne lektion er der brug for matter. Det kan vaere tykmatter - rullematter eller andet som skolen har til rédighed.

FIT FIRST 20
JUbo

Tid Qvelse

3min Hilsen

10 min Opvarmningsleg "hils"

19min | Styrketoogto

29 min | Holdegreb teknik1

39min | Holdegrebsstafet

40min | Hilsen

Tid Qvelse Fokus Variation
0-3 KNZELENDE HILSEN Underviseren har elevernes

min opmarksomhed og kan forteelle

Eleverne er placeret pd enraekke og underviseren star pa
den anden side. De seetter sig ned pd knaeene pd under-
viserens instruks.

Hilsen foregar via et simpelt buk.

om judo og sikkerhed: man ma ikke
sld, sparke, rere ved hovedet.

Underviseren skal veere tydelig med
start og stop signaler.ljudo har man
respekt for hinanden, og derfor er
der ogsa regler om at stoppe, hvis
en udoever feler sig utryg. Det fore-
garved at klappe 2 gange med hand
eller fod i gulv eller pa makker.
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Tid Qvelse Fokus Variation

3-10 LOB 0G HILS @velsens fokus er, at eleverne far | Deforskellige evelser

min et smil pa leeben samtidig med, at | kan variere alt efter
Beskrivelse: eleverne far pulsen op og skaber | niveau og fokus med

Alle leber mellem hinanden og nar de meder en anden
elev, sa skal man hilse. Brug ca. 1 minut med ovelse nr.1
inden man gar videre til evelse nr. 2.

1. Highfive

2. Klap med fedderne - hejre/hejre og venstre/venstre
3. Bagdel mod bagdel

4. Lav alle ovelserne

Til sidst nér man meder en, s& laver man forst nr.1,sd nr.
2 og til sidst nr. 3. Derefter leber man videre og meder en
ny og udferer evelsenigen.

interaktioner med de andre elever
i klassen.

ovelsen.

Eleverne kan ogsa
fa medbestemmelse
og selv veere med til
at skabe kreative los-
ninger at “hilse” pa
hinanden med.
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Tid Qvelse Fokus Variation
10-19 STYRKEOVELSER: TOOG TO Qvelserne giver god styrke, samtidig | @velserne kan laves
min med, at det er samarbejdsevelser. i serier

Felgende styrkeevelser laves sammen to og to:

1.Mavebaejninger, hvor man har flettede ben.

2.Sidebejninger.Behold benene flettet og drej overkrop-
pen ud til hdndstand. Ferst til hejre, sa til venstre - det
ervigtigt, at de to elever ger det modsat hinanden.

3.Benbejning. Sta ryg mod ryg, med hinanden i armkrog
0g ga derefter ned i squat, og op igen.

4. Den ene er pa alle fire (knae og hander) og den anden
hopper henover og kravler under.

Derefter skifter de.

Desto mere kendskab til evelserne,
desto mere kan tempoet ages.

Feks. kan de laves
med 10 gange, deref-
ter 9 gange, 8 gange
0g ned til Tgang (det
kan veere tiden bli-
ver brugt op, uden
eleverne nar alle
gentagelserne).

Ellers kan man lave
dem pa tid. Feks.
2 minutter af hver
ovelse.
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Tid Qvelse Fokus Variation

19-29 TEKNIK - HOLDEGREB Det vil veere en god ide for undervi- | Denderligger nederst

min seren at se en video pd youtube af | -forhindrerdenanden
Toogto holdegrebet. Seg péd Hand-kesa-ga- | iatrejsesig(omvendt

tame. Det giver underviseren gode | hold)
Deneneligger paryggen, og denandensidder pdnumsen | muligheder for at hjeelpe eleverne
ved makkers venstre side ud fra brystkassen. Hejre arm | med holdegrebet. Ellers spergidin | Skiftende makker

rundt om nakken pa personen som ligger ned, ogvenstre | lokale judoklub. feks.irundkreds hvor

hand tager fat i makkers hejre hand, og saetter den op i den der holder rote-

armhulen. Skift s& den anden far lov til at preve. rer.Der byttes naralle
erigennem

Nar holdegrebet er lzert, skal underviseren tage tid pa 20
sekunder og se hvem, som kan komme fri. Derefter byt-
tes der position.

Nu kan man preve holdegrebskampen mod en anden.
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Tid Qvelse Fokus Variation
29-39 HOLDEGREBS STAFET Eleverne leber hurtigt ind og udfe- | @velsen udferes pa
min rer opgaven og dereftertilbageigen. | tid:
Eleverne bliver sat sammen to og to. De skal stilles pd
hver sin side af en méatte. Der skal gerne vaere 3-5 meters | Der er fokus pd at udfere evelsen | Feks en runde af 3
afstand. hurtigt. Det kan veere en god ide at | minutter, hvor de skal
bruge bredden af hallen sdledes, | teelle, hvor mange
Underviseren udvaelger den ene side, som skal lebe ind | at ndr man har udfert evelsen, skal | gange de ger det.
og laegge sig pd matten pa ryggen. Dem som er pd den | begge elever ud at rere vaeggen, | Derefter kan man
anden side, leber samtidig ind og markere det leerte hol- | eller runde en kegle i den anden | skifte makker og
degreb (ca. 2 sekunder) Derefter rejser de begge sigop | ende af hallen, inden de stiller sig | preveigen.
0g bytter plads. klar til evelsenigen.
Underviseren skal
Naeste tur er pd samme méade, bare modsat hvor den motivere dem til at
anden elev ligger sig pa ryggen, og den anden marke- skabe konkurrence
rer holdegrebet. omkring antallet af
gentagelser, for at
Der skal lebes frem og tilbage, og de starter og stopper @ge puls og speending.
pdunderviserens GO og STOP.
Hvis der er flere ele-
ver,end der er plads il
i forhold til matterne,
sd kan et alternativ
veere, at halvdelen af
eleverne kan lave en
anden form for styr-
keoavelse imens, som
planke, armstraekker
eller spreellemand.
39-40 KNZLENDE HILSEN Underviseren har elevernes
min opmeerksomhed og kan runde timen

Eleverne er placeret pa en raekke, og underviseren star pa
den anden side. De saetter sig ned pa knaeene pa under-
viserens instruks.

Hilsen foregar via et simpelt buk.

afifred ogro.
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Hvor der er brug for matter. Det kan veere tykmatter - rullematter eller andet som skolen har til radighed.

Tid Qvelse

3min Hilsen

1min Opvarmning med stor matte

16 min Holdegreb teknik 10g 2

21 min Forberedelse til gulvkamp

23 min | Forklaring af regel

39min | Gulvkamp

40min | Hilsen

Tid Ovelse Fokus Variation
0-3 KNZELENDE HILSEN Underviseren har elevernes
min opmeaerksomhed og kan forteelle

Eleverne er placeret pd enraekke og underviseren star pa
den anden side. De saetter sig ned pa knaeene pd under-
viserens instruks.

Hilsen foregar via et simpelt buk.

om judo og sikkerhed: man ma ikke
sl3, sparke, rere ved hovedet.

Underviseren skal veere tydelig med
start og stop signaler.ljudo har man
respekt for hinanden og derfor er
der ogsa regler om at stoppe, hvis
en udever foler sig utryg, det fore-
garved at klappe 2 gange med hand
eller fod i gulv eller pa makker.
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Tid Qvelse Fokus Variation
3-1 OPVARMNING @velserne udferes i tempo, samti-
min dig med at den vestibulaere sans

Tempotraening treenes. Denne giver eleverne en

2 eller 3 store blede matter skal fordeles rundt i hallen. fornemmelse af deres placering i

rummet.

Eleverne skal loebe i samme retning rundt

- forste tur skal eleverne bare lebe over dem

- andenrunde skal eleverne lave rulle eller kolbotte

- tredjerunde skal eleverne lave et baglaensrul

- fjerderunde kolbetterigen

- femte runde kan eleven selv veelge en made at

falde pa

1-16 TEKNIK FORSTE HOLDEGREB Repetition af holdegrebet fra lek- | Eventuelt eksperi-
min tion1. mentere med hvordan

Nyt holdegreb

Deneneligger pa ryggen den anden ovenover med bryst
mod bryst. @verste hand rundt om nakken og nederste
rundt om benet lengst vaek.

Det vil veere en god ide for undervi-
seren at se en video pa youtube af
holdegrebet. Seg pa yoku- shiho-ga-
tame Det giver underviseren gode
muligheder for at hjaelpe eleverne
med holdegrebet. Ellers sperg i din
lokale judoklub.

man holder.

Makkerskift.

11
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Tid Qvelse Fokus Variation
16-21 OVELSE TIL KAMP Taktik og udbalancering Der er forskellige
min mader at fa sin mak-
Eleverne sidder pdknaeene overfor hinanden med Tmeters | Hvad sker der ndr man traekker nar | ker ud af balance pa,
afstand. man skubber,ndr manfelgerettraeek | hvor underviseren
eller skub. og elevers fantasi
De bukker for hinanden og tager derefter fat i hinanden. indenfor regler ma
Den ene traekker og far den anden ned pa siden og laver | Retningsaendring m.m. afpreves.
et af de 2 holdegreb.
Eleven far lov til at eksperimentere med at f& makke-
ren ned pa ryggen pa en hensigtsmaessig made med at
traekke, skubbe og finte.
21-23 FORKLAR SIKKERHEDSREGLER Somnavntiintro,erjudoensports- | Lad evt. eleverne for-
min gren med kropskontakt og der- | teellereglerne.
At sld, sparke, bide, kradse er forbudt. for 0ogsa respekt for sin traenings-
Man ma ikke rere i ansigt. partner. Vi anbefaler alligevel at
genopfriske sikkerhedsreglerne
VIGTIG REGEL: Hvis der er en som klapper i matten, pd | inden der skal keempes gulvkamp.
personen med en hand eller fod, er det vigtigt at stoppe.
Det kan ogsa veere, at personen siger stop.
23-39 GULVKAMP Drenge og piger kan sagtenskeempe | Der kan laves for-
min mod hinanden,mendet afhangeraf | skellige former for

Man er sammen to og to. Eleverne skal nu kaeempe gulv-
kamp.Underviseren styrer tiden og siger START og STOP.

Tiden kan f.eks. vaere 30 sekunder. Herefter holdes 10-15
sekunders pause, hvor der skiftes til ny makker.

individuelle forhold som undervise-
ren bestemmer.

konkurrence.

Feks. at man skif-
ter tilfeeldigt, eller
vinder meder vin-
der og maske til
sidst keemper mod
underviseren.
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Tid Qvelse Fokus Variation
39-40 KNZLENDE HILSEN Underviseren har elevernes
min opmeerksomhed og kan runde timen

Eleverne er placeret pd enraekke, og underviserenstarpa | afifredogro.
den anden side. De seetter sig ned pa knaeene pa under-
viserens instruks.

Hilsen foregar via et simpelt buk.

Til denne lektion er der brug for matter. Det kan vaere tykmatter - rullematter eller andet som skolen har til rédighed.

Tid Qvelse

3min Hilsen

18 min Opvarmning: rul

26 min | Opvarmning med stor matte

38min | Kast

40 min | Hilsen

Tid Qvelse Fokus Variation
0-3 KNZLENDE HILSEN Underviseren har elevernes
min opmarksomhed og kan forteelle

Eleverne er placeret pd enraekke, og underviserenstdrpd | omjudo og sikkerhed: man maikke
den anden side. De saetter sig ned pd knaeene pd under- | sld, sparke, rere ved hovedet.
viserens instruks.
Underviseren skal vaere tydelig med
Hilsen foregar via et simpelt buk. start og stop signaler.ljudo har man
respekt for hinanden, og derfor er
der ogsa regler om at stoppe, hvis
en udover foler sig utryg, det fore-
garved at klappe 2 gange med hand
eller fod i gulv eller pd makker.
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Tid Qvelse Fokus Variation
3-18 OPVARMNING @velserne er gode for vestibulaer
min traening, som har til formal at ned-

Det er godt at lave pa matter.
Kolbetter - lange og korte.

Rullefald - start fra knae, skulderen mod modsat knee, se
op og rul over skulderen.

Baglaensrul - franumsen.
Saet haenderne pa nakken og rul tilbage til naturligt stop.
Rul'mod skulderen og drej rundt.

Baglaensrul - fra stdende.
Hagen mod brystet, bej knae og hofte. Krum ryg og nakke
- haenderne holdes bag nakken. Nar numsen narmer sig
gulvet, rulles der bagover.

Dette udferes 5 gange, derefter rulles der helt rundt.

sxette folelsen af at veereiubalance.
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Tid Qvelse Fokus Variation
18-26 TEMPOTRZANING
min
2 eller 3 store blede matter skal fordeles rundt i hallen.
Eleverne skal lebe i samme retning rundt, ndr de meder en
matte, skal de udfere en evelse og lebe videre.
Fokus pa de evelser som de lige har leert:
Kolbette
Rullefald
Baglaens rul
26-38 TEKNIK Fokus pa at eleverne samarbejder
min omkring at kaste, derudover skal
Eleverne fordeles ved de store matter to og to. Ansigt | eleven som kaster ogsa tage hen-
mod ansigt - personen med ryggen mod mattenskalmed | syn til sin makker, hvor fokus er at
sin venstre arm tage fat i makkerens hejre arm og hejre | kaste pa den tykke matte.
arm tager rundt om hofte/ryg. Der drejes og kastes ned
pa den store matte. Det vil vaere en god ide for under-
viseren at se en video pa youtube
Personen som bliver kastet, skal lande pd den store matte | af kastet. Seg pa 0-Goshi Det giver
paryggen. underviseren gode muligheder for
at hjelpe eleverne med kastet.
Ellers spargidin lokale judoklub.
23-39 KNZLENDE HILSEN Underviseren har elevernes
min opmeerksomhed og kan runde

Eleverne er placeret pd en raekke, og underviseren star pa
den anden side. De seetter sig ned pa knaeene pa under-
viserens instruks.

Hilsen foregar via et simpelt buk.

timen afiro.
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D
OB >

(ATLETIK, O-L@B & TRIATLON)

Leb for bern og unge skal veere sjovt. Derfor har vi sammen-
sat seks lektioner, hvor eleverne "glemmer”, at de lebetraener
selvom intensiteten er hej, men bare foler at de leger og har
det sjovt.

"FIT FIRST leb" er udviklet i et samarbejde mellem Dansk Orien-
terings-Forbund, Dansk Atletik og Triatlon Danmark. Viarbejder
alleud fraden samme filosofi omkring bern og unges lebetrae-
ning, hvor teknik og tempo erifokus, og hvor der primeert lobes
korte distancer. Hvis du ensker, at arbejde konkret med enten
orienteringsleb, atletik eller triatlon, s& har vi i hver sports-
gren 0gsa udviklet specifikt undervisningsmateriale. Du finder
materialet her: https://undervisning.skoleol.dk/virtuelle-skoleol
Til FIT FIRST leb har vi udarbejdet 6 lektioner. Lektionerne er
bygget op, sa der er 3-4 aktiviteter i hver. Her lektion har en
overskrift,som afspejler temaet for aktiviteterne. Til hver akti-

LEKTIONSOVERSIGT

Lektion Tema
vitet er der udarbejdet en illustration og beskrivelse. | hver
lektion bliver eleverne praesenteret for forskellige aspekteraf | Hurtigt ud af starthullerne
lob. Malet er, at eleverne pa sjov og legende vis leerer og ger 2 Fyr den af med aerteposer
sig erfaringer med disciplinen lab.
3 Opidet rade felt
Lektionerne kan bruges i den raekkefelge, som de er opstillet 4 Fuld gas med stafetter
nedenfor, men du kan ogsa sagtens bytte om pa lektionerne 5 Lob krydret med en masse styrke
eller bruge dem enkeltvis.
6 Med forhindringer undervejs
Lektion 1- Hurtigt ud af starthullerne
Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation
10 KOORDINATIONSOVELSER Kegler til at markere
min start- og malstreg.

varm og preve kreefter med lidt lebeteknik.

til start og stille sig klar til neeste ovelse.

Her er de koordinationsevelser, som | skal lave:
* Heelspark

* Hojeknze

- Stiveben

+ Gadedrengelob

* Lebespring

Se koordinationsevelser her

https://www.youtube.com/
watch?v=IA6qoF2HP2A&list=PLtEr0Jk83kBOKOoU_wnnd-
CO3zPiclssYD&index=6

Start med at markere en startstreg og ca. 30 m veek skal du
markere en malstreg. Eleverne stiller sig op ved startstre-
gen og skal nu lave koordinationsevelser over 30 meter.
Det handler ikke om at komme ferst, men om at blive godt

Na&r eleverne har lavet en avelse, skal de jogge roligt tilbage
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
8 RACERBILER MED EKSTRA HESTEKRZFTER Kegler til at markere | Racerbilerne kan opdeles i grup-
min start- og malstreg. per/heats, sa eleverne ikke leber

Brug den samme startstreg og flyt nu malstregen 50-80 sd mange ad gangen.

m vaek.

Distancen de leber kan geres kor-

Alle elever er nu forvandlet til racerbiler med ekstra tere eller lengere.

hestekraefter. De kan accelerere virkelig hurtigt.

Racerbilerne stiller sig op ved startstregen. Pa signal fra

dig som underviser seetter racerbilerneigangi. gear.

Her gar det langsomt. S& saetter racerbilerne i 2. gear. Her

karer de lidt hurtigere. Bilerne saetteri 3. gear, hvor det

igen gar lidt steerkere. | 4. gear kerer de naesten, s staerkt

de kan, og nar bilerne saetter i 5. gear, kerer de alt hvad de

kan. Nar bilerne passerer malstregen, stopper de og kerer

stille tilbage til start (de gar).

Det handler ikke om at komme hurtigst, men om at leere

at lebe og hele tiden at stigeii fart.

Racerbilerne kerer 3 gange.
10 REAKTIONS@OVELSER Kegler til at markere | Eleverne kan evt. inddeles i grup-
min start- og méalstreg. per, s& de ikke leber sd mange ad

Ryk nu mélstregen tilbage til 30 meter. gangen.

Du skal som underviser give eleverne en position, som de Lavdistancen de skal lobe kortere

skal stille sig i ved startstregen. eller lengere.

P4 signal fra dig leber eleverne, sa hurtigt de kan ned Eleverne kan finde pa start-

over malstregen. Herefter gar de tilbage. positioner.

Qvelsen gentages, men med forskellige startpositioner.

Inspiration til startpositioner:

P3 alle fire

P& maven

Pa ryggen

| skraedderstilling

Staende med ryggen til

P& et ben

Stdende med lukkede gjne

| 'rigtig’ sprintstart, med vaegten pad armene og fedderne

forskudt

P& hovedet
15 SPRINT-KONKURRENCE A LA STOLEDANS Bolde eller aertepo- | Ger rundkredsen mindre eller
min ster. Der skal vaere tre | sterre.

Eleverne skal g&d sammen to og to.

Parrene stiller sigi en rundkreds, hvor den ene elev stiller
sig foran og den anden bagved. Der mé& gerne vaere god
afstand mellem parrene, s det bliver en stor rundkreds.

Begge elever i parrene ser ind mod midten. Inde i midten
af rundkredsen laegges bolde eller eerteposer. Der skal
veere tre-seks mindre, end der er elever.

P4 signal fra underviseren leber de elever, der star
bagerst, en tur rundt om rundkredsen. Nar de kommer
tilbage til deres makker, kravler de igennem benene pa
deres makker ind i rundkredsen og forseger at fa en bold/
rtepose.

De par som nar at fa fat i bold/aertepose far et point.
Konkurrencen gentages. | naeste runde er det den andeni
parrene, som skal lebe.

Parret der vinder den samlede konkurrence er dem, der
har flest point, nar tiden er gaet.

til fem bolde/aertepo-
ser mindre end der er
elever.

Lav korte konkurrencer og lav ofte
nye par.

Leeg flere eller faerre bolde/aerte-
poser i midten.

Forskellige farver aerteposer giver
forskellige point. Ex.gren1p, red 3p
oggul5p.
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Lektion 2 - Fyr den af med aerteposer

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer

Variation

15
min

FANELEG MED ZRTEPOSER SOM VABEN

Inddeling af hold

Eleverne inddelesito hold.

Eleverne pd hvert hold far udleveret et vaben/en zerte-
pose hver.

Opstilling af bane

Opstil en bane, der er ca. sd bred som en fodboldbane.

| hver ende af banen laves en base til hvert hold med
enkegle og lige ved siden af basen leegges en fane. P3
midten i hver side af banen laves "livgivende healing-sta-
tioner” med kegler.

Selve spillet

Det geelder for holdene om hurtigst muligt at fa stjalet
det andet holds fane og f& hentet fanen hele vejen hjem
til deres egen base.

Holdene kan angribe og forsvare sig ved hjeelp af deres

vaben. De mé kaste aerteposerne efter deres modstan-

dere.Nar en elev bliver ramt af sertepose, sa skal eleven
lebe ud og rundt om “den livgivende healing-station” for
atleve op og vaere med i spilletigen.

Det hold der ferst far modstanderholdets fane ned til
deres egen base vinder.

Holdet der mister deres fane skal efter hver runde lave
20 fysiske avelser, mens vinderholdet laver samme
ovelse 10 gange.

Regler
Eleverne ma gerne samle sin egen a&rtepose op, nar de
er "dede”.

Eleverne ma ikke rere det andet holds zrteposer.

Hvis eleverne bliver ramt, mens de leber med fanen, sa
skal de leegge fanen, der hvor de blev ramt.

Eleverne ma IKKE rere sit eget holds fane.

Alle elever skal have en
ertepose som vaben.
Markeringsband eller
veste til markering af
hold.

To kegler til baser.

To markeringsveste
eller lignende til fane.

Gor banen sterre eller mindre.

Gor afstanden ud til "livgivende
healing-stationer” kortere eller
leengere.

—
Healing
Station
_______________ -
& o -_.x
_______________ -
Healing
Station
¥ '\

15
min

ZARTEPOSERACE

Lav en bane evt. med kegler, der er ca. s& bred som en
fodboldbane.

Eleverne stilles op pa raekke pa sidelinjen af den opstil-
lede bane.

Runde 1-Kun med leb

Eleverne skal transportere deres arteposer, s hurtigt
som muligt fraden ene ende af banentildenanden ende af
banen.Det gor de ved at kaste aerteposen gennem benene,
mens de star med ryggen til kasteretningen. Nar de har
kastet, loaber de over til deres certepose og kaster den her-
fraigen mellem benene videre op ad banen. De fortsaetter
til de ndr den anden ende.

Runde 2 - Nu 0gsd med styrke

Eleverne skal igen transportere deres aertepose fra den
ene ende af banentildenanden ende af banen, men denne
gang skal de lave styrkeevelse, inden de kaster eertepo-
sen videre. Efter forste kast skal de ved aerteposen lave et
englehop, efter andet kast skal de lave to englehop, efter
tredjekast skal de lave tre englehop osv. @velsen endres
til burpees pa vejen tilbage.

Runde 3 - Nu i makkerpar

Eleverne gar nusammen to og to. @velsen gentages, mennu
kaster den ene elev gennem benene pa makkeren. Denne
udgave kan laves bade med og uden fysiske ovelser. P&
vejen tilbage er det den anden som kaster.

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

De fysiske ovelser kan varieres.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
15 SKISKYDNING MED £ZRTEPOSER Spande eller hulahop- | Der kan i stedet for styrkeovelser
min ringetil at skyde efter. | ogsalaves enstrafrunde, som skal
Inddeling af hold lobes.
Inddel elevernei hold med 3-4 elever pa hvert. Holdene /rteposer.
skal dyste mod hinanden i skiskydningsstafet. Hvis det Lav &ndring sa eleverne skal labe
ikke gar op, sd ma en elev tage flere ture. kortere eller lzengere.
Opstilling af banen

Opstil en bane med en rundstraekning pa ca. 200 m. Der
laves et ‘skydeomrade’, hvor der kastes fra en linje efter
spand eller hulahopring 3-5 m vaek. Afstanden til spanden
eller hulahopringen skal veere séledes, at de ofte rammer,
men ikke altid.

Nar eleverne har kastet, lober de enten videre til skifte- a A
zonen, hvor den naeste elev fra holdet star klar, eller hvis .--;--- ----- =
de skal have en straf, leber de til strafzonen og derefter —

til skiftezonen. 1

Selve skiskydningsstafetten /
| skyskydningsstafetten skal eleverne ferst lebe, og

herefter skal de skyde/kaste to gange med deres
erteposter.

Nar startskuddet lyder, leber ferste 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 alle pd holdet udfere en evelse inden nzeste elev pa
holdet mé lebe af sted.

Ovelserne er

Hvis elev misser et skud: 8 engehop

Hvis elev misser 2 skud: 12 englehop

Det hold der ferst gennemfarer stafetten vinder.
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Lektion 3-0pidetrode felt

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer

Variation

8
min

GUMMITROLD
Gummitrold er en ‘'vaeg til veeg’ fangeleg.

Opstilling af bane
Start med at markere en helle-zone i den ene og anden
ende af omradet, hvor | leger gummitrold.

En elev udpeges som den farlige gummitrold. Gummitrol-
den skal fange de andre elever, som leber frem og tilbage
mellem helle-zonerne. Nar de fanges af gummitrolden,
bliver de til gummitroldens hjalpere. Hjeelperne skal
hjaelpe gummitrolden med at fange de andre, men for at
blive til gummitroldens hjalper, kreever det, at man bliver
rort af selveste gummitrolden. Derfor skal gummitrol-
dens hjeelpere fange og holde fast i klassekammeraterne,
som gerne ma preve at komme fri, indtil de er blevet rert
af gummitrolden. Nar hjeelperne har fanget og har godt
fast i en klassekammerat, skal de derfor rébe pa gum-
mitrolden ‘Gummitrold, Gummitrold’, som s& kommer
lebende og rer dem, de har fanget. S& er de ogsa gummi-
troldens hjzlpere.

Fangelegen fortsaettes til alle er fanget og blevet til
hjeelpere.

Hvis udenders: Brug
kegler til at markere
vaeggen.

Evt.markering af gum-
mitrold (vest).

min

TIDSFORNEMMELSESL@B

Eleverne star samlet, og du skal som underviser give dem
et sted ogentid. Det det kunne veere "ved flagstangen - 48
sek”. Sa skal eleverne lobe over til flagstangen pa 48 sek.
Dette gentages med andre steder og andre tider.

Prov at udfordre elevernes nysgerrighed til tid og tempo,
og tag eksempelvis en kort distance og giv dem lang tid,
0g en lang distance og giv dem kort tid, men husk, at de
skal have pulsen op.

Et stopur.

Kan ogséa laves som ud hjem.

Du kan ogsa sta i midten, hvor alle
elever sd leber hver sin vej vaek
fradig. Her skal du give demen tid,
som feks. 90 sek, hvor de skal lebe
ud ogvende om,sddeertilbagetil
dig, nar der er gdet 90 sek.

min

DETEKTIVLEG

Elevernestilleropienstorrundkreds. Ferst vaelger dusom
underviser en detektiv blandt eleverne. Detektiven ven-
der sig om, og holder sig for ererne. Blandt de resterende
udveelges en bandeleder. Bandelederen veelger avelser,
som resten af rundkredsen kopierer. Det kunne veere hoje
knzeloft, haelspark, squats med mere (hjelp evt. eleverne
med evelser). Detektiven stiller siginde i midten af rundkred-
sen og skal geette, hvem der er bandelederen. Detektiven
har 2 geet.

Aktiviteten er klart sjovest, hvis bandelederen er god til
at skifte evelser jaevnligt. Nar detektiven enten har geet-
tet eller ikke geettet rigtigt, sd udvaelges nye detektiver
0g bandeledere.

Hvis du har mange elever, kan | dele
opifleregrupper,saflereerigang
samtidig.

Dukan seette krav til, hvor ofte der
skal skiftes avelse.

Q 2
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation

12 EVIGHEDSSTAFET Kegler til opsaetning | Hvis det skal blive endnu hardere,

min af baner. og atdusomunderviser skal veere
Inddeling af hold sikker pd, at den tager en evighed,
Start med at inddele eleverne i hold, s& der er 3-4 pa hvert sa kan du indfere SKIFT. Nar du
hold. som underviser raber SKIFT, s skal

begge hold skifte retning.
Opstilling af baner
Evighedsstafet tager udgangspunktien stor cirkel. Lav cirk- | kan lave en konkurrence, hvor
ler med kegler, hvor diameteren er ca. 20 m. P4 hver bane holdene dyster mod hinanden.

kan der veere to hold.

Selve stafetten

To hold stiller sig klar pa hver banei hver side af cirklen.
Stafetten gaelder om at indhente det andet hold, som man
dyster mod! Hver elev leber en omgang. Herefter klappes
den naeste elev i handen, der sa leber af sted. Sadan fort-
saettes til det ene hold indhenter det andet.

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

- - e e T a i S i i B gy e
= o
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Lektion 4 - Fuld gas med stafetter

Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation
20 STAFETTER MED SKIFTETRZANING Kegler.
min
Eleverne deles op i hold med 3-4 pa hver. En overtreekstroje pr.
hold.
Der opsaettes en stafetbane med kegler til hvert hold. Der
skal veere en kegle 20-30 m vk fra startstedet, som ele- Elevernes sko og
verne skal ud og runde. stremper.
Der lebes tre forskellige stafetter.
Hvert hold far udleveret en overtraekstreje, som den for-
ste pa holdet tager pa. Nar den ferste har lebet, gives
trejen videre til nr. to. Trejen skal tages p& inden nr.to ma
lobe osv.
Alle elever stiller deres sko pa en raekke ude bag ved
keglen, der skal lebes ud til. Eleverne leber ned til keg-
len tager sko pd og leber tilbage. (vaer OBS pa ingen lese
snereband)
Som nr.2 - men hvor bade sko og stremper skal tages pa.
; o J- ? Sko
ﬂ.
» \’ L e
A & (g -
‘ -
(] = )
| - a
C
gec € -
IL I A
- -~
A
=
10 SPEEDLZNGDE Sandgrav eller Ger tiden de skal springe kortere
min graesplene. eller lengere.

Opstilling af bane

| skal starte med at dele sandgraven op i fire zoner med
feks. sjippetove eller elastikker. Hvis | ikke har sandgrav,
sd kan den laves pa graesplaene. Den forste zone taettest
pa afseetsstedet giver 10 point, den naeste zone giver 20
point og s& videre.

Inddeling af hold

Herefter skal | dele jer i to hold. Det ene hold stiller sig pa
en raekke pa den ene tillebsbane mod sandgraven og det
andet hold stiller sig pd den anden tillebsbane.

Selve stafetten

Deto hold har nu 4 minutter til at skaffe sig sa mange point
som muligt. Det hold der far flest point vinder. Underviseren
tagertid.Enelev pa hvert hold har ansvaret for at taelle point.
Ferste elev pd hvert hold starter med at lave et leengdespring
ud i sandgraven. Holdet far det antal point, som svarer
til zonen eleven lander i. Den naeste elev pa holdet ma
springe, sa snart eleven, der lige har sprunget, er ude af
sandgraven. Nar en elev har sprunget, gar denne tilbage
i keen og springer igen, nar det er dennes tur. Sadan fort-
saettes i fire minutter.

Sjippetove eller
elastikker.




Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

FIT FIRngg 123

15
min

SJIPPETOVSSTAFET

Der opstilles en stafetbane til hvert hold pa ca. 15 m.
Din klasse inddeles i lige store hold af 5-8 elever.
Hvert hold far udleveret et sjippetov.

Den forste pa holdet leber ud og tilbage med sjippetovet.
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 p& holdet er samlet
op. Nar hele holdet samlet har lebet ud og tilbage, settes
den ferste af osv. Stafetten slutter, nar den sidste pa hol-
det har satresten af holdet af og har lebet sidste tur alene.

Hint: Hold sjippetovet i den raekkefelge man leber i, sa bli-
ver det nemmere at huske, nar man skal af igen.

eei X

. &

)
a

T
—=

Kegler.

Et sjippetov pr. hold.
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Lektion 5 - Leb krydret med en masse styrke

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer

Variation

8
min

STATROLD MED STYRKE@VELSER

Denne aktivitet fungerer fuldstaendig lige som normal
statrold. Det vil sige en fangeleg inde pa en bane. Der
udveelges én (eller flere) statrold, og statrolden skal
fange sa mange som muligt. Hvis en elev bliver fanget,
stiller de sig med spredte ben og armene ud til siden (for-
mer et X). For at blive befriet skal en anden elev komme
og stille sig foran, og begge laver 5 squats, fer eleven er
befriet.

Du ber som underviser skifte fangere og evelser lebende.

Keglertil opsaetning af
banen.

Markering (vest) til
at vise hvem der er
fanger.

Du kan pa forhdnd have besluttet
dig for flere evelser,som eleverne
skal bruge til at befri med, og sa
ma den der er “"ded” ikke lave den
samme ovelse mere end én gang.

Ex.

Englehop
Armstraek
Squat
Mavebaejninger

17
min

CIRKELTRANING MED L@B

Det er nu tid til cirkeltreening. En runde bestar af 4 ovelser a'
20 sekunder. Der holdes 10 sekunders pause mellem evel-
serne. Hver runde afsluttes med 200 m leb. Eleverne laver
ovelserne samtidig. Efter hver runde skal eleverne have en
laengere pause pa ca. 3 min. Lav gerne tre runder.

Seet endelig musik pa. 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=2jgqM130LPTc. Bare se
bort fraevelserne ogbrugistedet avelserne nedenfor. Efter
fire avelserlobes der af sted, selvom musikken fortsaetter.

De fire avelser er:

Squat

Armstraekkere, almindeligt eller p& knae
Hoje knee pa stedet

Mavebajninger

200 mleb

Inden | gér i gang skal du finde et sted, som eleverne skal
lebe ned og vende efter 4. evelse. Distancen skal samlet
ca.vaere 200 m.

Evt kegler til at mar-
kere hvor der skal
lebes hen efter 4.
ovelse.

Qvelserne kan bade goeres harde
eller lettere.

For at gere det hardere er det ogsa
muligt at szette flere evelser ind i
hverrundeeller gere distancen der
lebes leengere.

15
min

TERNINGESTAFET

Duinddeler klassenihold af ca. 4-5 stykker, herefter er det
ligesom en "frem-tilbage-stafet”: Den forste elev fra hvert
hold leber ned (20-40m) til en kegle, her ligger en terning,
som eleven slar med. Antal gjne pé terningen er antal gen-
tagelser af en avelse som hele holdet udferer samtidig. |
forste runde er det burpees.

Stafetten forsaettesindtil alle fra hvert hold har veeretigen-
nem, det geelder om at blive forst feerdig.

Du kan selv beslutte, hvor mange runder | kan nd - inspira-
tion til flere avelser:

Mavebejninger

Rygbejninger

Armstraekninger

Kegler og terninger.

Du kan ogsa lave den medtidi ste-
det for antal - og dermed benytte
ovelser som spreellemand, hoje
knzeloft etc.
S8 anbefaler viat1=10sek, 2 =
20 sek. osv.
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation
12 GREENPEACE VS. SKOVHUGGER Masser af kegler/ Banens sterrelse kan andres s
min toppe. der enten bliver kortere eller laen-

| Greenpeace vs. skovhugger er der to hold, der dyster
mod hinanden. Skovhuggerne skal feelde traeer, og Green-
peace skal redde treeerne.

| en stor firkant placeres en masse kegler, halvdelen af
dem star op og den anden halvdel ligger ned (man kan
0gséd bruge toppe, hvor de star normalt, eller vender pa
hovedet). Dem der ligger ned er feeldede traeer, og dem
der star op, er levende traeer. Vigtigt, at de placeres med
god afstand til hinanden, og at der er mange flere kegler,

b
>y

gere mellem keglerne.

end der er personer pa holdene. - ‘\\ -
\ n =

Nar banen er klar, har de to hold 2 min til at henholdsvis o ’ a

feelde eller redde s& mange treeer som muligt. Vinderen 4, R -

er det hold, der har flest, nar de to minutter er gaet. a P

r‘ = I S s ’
| kan tage tre runder, og den ferste til to sejre har vundet N ‘\ ’l. p , o
samlet. N
. ‘\\ - s .
Veer opmaerksom pa, at | ved hver rundes start skal have
lige mange veeltede og reddede treeer. ld
12 KAMPEN OM DE 4 VERDENSHJORNER Kegler, evt. kompas | kan laver runderne tidsbestemt,
min (sdlbrugerderigtige | sdlogsa kan na en runde to, hvor

Opstilling af bane retninger), terninger det eksempelvis er N@, SO, NV og SV.

| denne aktivitet har | et centrum, hvor alt foregar. Fra cen- Fgerng flere, sd der

trum skal | 25 m vaek stille kegler i henholdsvis Nord, Syd, | 1kke bliverke].

@st og Vest.

A

Inddeling af hold =

Inddel eleverne i hold med ca. 4 pd hvert. Nord

Selve kampen

Eleverne skal skiftevis pa holdene sld med enterningindei

centrum. Eleverne skal sammen pa holdet lave de avelser,

som svarer til det antal ejne, som terningen viser. ’

Se ovelserne her: 0 n ‘

1. Alle pd holdet laver 6 Burpees b

2: Alle fra holdet leber til NORD og tilbage

3: Alle fra holdet laber til SYD og tilbage . "

4: Alle fra holdet leber til @ST og tilbage ’ °

5: Alle fra holdet laber til VEST og tilbage ,

6: Alle fraholdet leber JORDEN RUNDT (ud til et valgfrit ver- 2 Vest e ‘ \/ Jordens Bst A
denshjerne, og hele vejen rundt omalle verdenshjerner, | <= . kerne -
0g nar man nar til starten, er det indtil Jordens kerne igen. !/ s

.

Nar eleverne har lavet en opgave, sa skal de tilbage og sla .

med terningenigen, og sddan forsaetter det. Det betyder at

hvis et hold slar to Tere i streg, sa skal de ogsa lave opga-

ventogangeistreg.

Holdet er feerdigt, nar de har lavet alle 6 opgaver, eller nar

du som underviser vurderer, at tiden er gaet.

Syd
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
10 FORHINDRINGSSTAFETTER Kun fantasien seet-
min ter grenser, men

Opstilling af bane felgende kan i hvert

Til denne aktivitet ma du gerne veere kreativ, nar du laver
opbygning af forhindringsbane. Det bud vi kommer med
her, er blot til inspiration.

Til disse stafetter skal du inddele eleverne i hold med 4-5
elever pa hvert. Ferste elev fra hvert hold starter stafetten
pa underviserens kommando. Hernaest skal de igennem
forhindringsbanen, ned til en kegle og retur, hvorefter den
naeste elev leber af sted. Det geelder naturligvis om, at hele
holdet gennemfarer banen.

Eks. pd bane: 6 hulahopringe (hvor alle eleverne skal igen-
nem én ad gangen),nogen ting eleverne skal over (haekke),
nogenting eleverne skal under (haekke), fra kegle til kegle
skal veere krabbegang, og op rundt om slutkegle og sa
tilbage.

Tag et par runder, hvor banen bliver varieret fra runde til
runde. Den helt samme opseetning kan bruges péa forskellige
mader - eksempelvis kan runde 1vaere igennem hulahop-
ringe, hvor runde to er hop med samlet ben i hulahopringe.

fald benyttes:
kegler
hulahopringe
haekke
sjippetov etc.

b b 8 &

e
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RUGBY

11823 - i den engelske by Rugby - siges det, at en ung mand
ved navn William Webb Ellis samlede bolden op og
begyndte at lebe mod modstanderens mal under en fod-
boldkamp. Nu, naesten 200 &r senere, er Rugby Union
blevet en af de mest populeere sportsgrene i verden
og millioner af mennesker spiller, ser og lever rugby.

Rugby har et unikt veerdisaet, som ikke har aendret sig meget
gennem arene. Rugbyspillere folger ikke kun spillets regler,
men ogsa sportens and. Rugby karakteriseres af passion, sam-
menhold, respekt, disciplin og fairplay og dermed skabes der
et staerkt feellesskab. Hvad enten du spiller i skolen eller pa
landsholdet, er rugby en helt speciel sport og en steerk ople-
velse for alleinvolverede. Rugby har altid vaeret karakteriseret
ved at veere en sportsgren, hvor der er plads til alle - uanset
form og sterrelse. Hver position kraever forskellige fysiske og
tekniske feerdigheder.

FIT FIRST 20
RUGBY
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KZRE UNDERVISER

FIT FIRST rugby er tilpasset folkeskolen. De evelser der fremgar
af lektionsplanen, er uden kontakt og tilpasset, sa alle kan veere
med. Vi hdber, at du med dette materiale finder en fyldestge-
rende 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 pa www.rugby.dk

Rigtig god fornejelse med rugbyundervisningen.
/Dansk Rugby Union

Udover de generelle mal for FIT FIRST20, bererer FIT FIRST
rugby ogsa felgende:
Alsidig idreetsudovelse
Leb og kast: Eleven kan lebe med og uden bold samt kaste
og gribe boldeilab.
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Lektion 1

Alle lektioner er opdeltito evelser.| denne lektion handler forste evelse om at lebe og kaste. Naeste avelse er en mini rugbykamp,

hvor eleverne indgar i hold og spiller mod hinanden.

Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation/illustration
15 LOB 0OG KAST Bane:
min Graes eller hardt under-

Eleverne arbejder med at lebe og kaste. For at sikre hoj
puls arbejdes der i korte intervaller, hvor "antal gentagel-
ser” bruges som motiverende konkurrenceelement. Der
arbejdes med 3 forskellige udgaver, hvor udfordringerne i
ovelsen eges for hver del. Hvis du som underviser oplever,
at evelsen bliver for svaer, skal du ga tilbage til den forega-
ende delovelse.

Eleverne deles op i grupper a' 4, 0og hver gruppe delesi to.
Der placeres to kegler med 5 meters mellemrum pr gruppe.
To elever bag hver kegle.

Del 1 - stafet - arbejdstid 2 min + 2 min pause for
naeste del starter:

Eleverne leber fra den ene kegle over og klapper den elev,
der star modsat, i hdnden. Herefter leber eleven, der er
blevet klappet i handen, over til den modsatte kegle. Eleven
der har lebet, gar bag i keen og ger sig klar til at lebe igen.

Underviseren starter alle grupper pd sammetid og holder oje
med tiden.Grupperne konkurrerer ved at se hvilken gruppe,
der nar flest gange frem og tilbage pa 2 min.

Del 2 - lob og aflever - arbejdstid 2 min + 2 min pause
for naeste del starter:

Eleverne arbejder i samme grupper og pa samme bane.
Eleverne leber fra den ene kegle med bolden i haenderne
over til modsatte kegle, hvor bolden afleveres til den eley,
der star forresteiraekken. Denne elev leber sd retur og afle-
verer bolden i modsatte ende.

Underviseren starter igen alle grupper samtidig, og der
konkurreres denne gang om, hvor mange gentagelser hver
gruppe kan lave, hvor der hver gang lebes med bolden i
haenderne pa 2 min.

Del 3 - aflevering leb og gribe - arbejdstid 2 min + 2
min pause for naeste del starter:

Eleverne arbejder i samme grupper og pd samme bane.
Eleverne starter med at aflevere de 5 meter over til mod-
satte side. Eleven, der har afleveret, leber efter bolden
og stiller sig bag i keen modsatte side. Eleven der griber
bolden, afleverer sa retur til modsatte side og leber efter
bolden.

Underviseren starter igen alle grupper samtidig, og der
konkurreres denne gang om hvor mange gentagelser, hver
gruppe kan lave, hvor der hver gang startes med at afle-
vere bolden og efterfelgende lobe til modsatte side. Der
arbejdesigeni2 min.

lag kan anvendes. Der
skal veere plads nok til
atopdele heleklasseni
grupper af 4, hvor hver
gruppe har mulighed
for at lebe 5 meter.

Rekvisitter:
2 kegler pr.gruppe.

1 bold pr. gruppe (der
kan anvendes alle
typer af bolde - hvis
skolen harrugbybolde
bruges disse).

Del 1- stafet

Del 2 - leb og aflever
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation/illustration
25 MINI RUGBY KAMP Rekvisitter prhold: | Spiliovertal-enelevfungerersom
min 4 kegler til at markere | angriber for begge hold. Sa snart

Elevernearbejder med at spille et holdspil, hvor de skal sam-
arbejde med hinanden samt kaste, gribe og labe.

8 elever pr kamp + en elev der fungerer som dommer (der
arrangeres flere kampe sa alle elever er aktive samtidig).
To hold 4 mod 4.

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.

Regler:
Eleverne ma bevaege sig frit rund pa banen.
Der méd afleveresi alle retninger.

Eleven med bolden i haenderne ma ikke lebe men skal st
stille.

Hvis boldbeereren leber med bolden, bolde tabes pé jorden
eller ikke gribes, stopper spillet og modstanderen far bolden.

Angreb:

Der scores ved, at en elev griber bolden i scoringsfeltet
0g bolden trykkes ned mod jorden. Eleverne skal bevaege
sig rundt pa banen og vaek fra forsvarsspillerne, sé de kan
modtage bolden. Tips: Opfordre eleverne til at lave korte
afleveringer. Der er ofte sterre succes med disse frem for
lange og mere satsede afleveringer.

Forsvar:

Forsvarsspillerne skal holde min 1 meters afstand til de
angribende elever. Dette gor det muligt for de angribende
elever at aflevere bolden.

Dommeren:

Hvis deriklassen er en elev, der ikke kan veere s aktiv, kan
eleven fungere som dommer. Dog vil denne elev ikke opnar
samme hoje treeningsintensitet som de deltagende elever.
Dommerfunktionenkanvaere med til, at elever der ellers ikke
vil deltage, evt. stadig kan veere en del af undervisningen.

Enelevudpegestilat deamme kampen. Dommerens opgave
erat teelle antal scoringer samt demme efter regelsaettet.
Dette kan vaere en svaer opgave for en elev at demme, sé
derfor er det vigtigt at bruge tid pd at tale om, hvordan ele-
verne overholder regler og udviser fairplay.

banen.

En bold - alle former
for bolde kan bruges
4 overtraekstrejer pr
hold.

Evt. en flojte til
dommeren.

Bane:
15%15 meter.

Red hold scorer i det
rede felt og bl hold
scorer i det bl felt.

dererscoret pa et hold, g&r denne
elev over og er med til at angribe
for det andet hold. Det betyder, at
angrebsholdet altid eri overtal.
Spil3mod 3.

Ved at spille 3 mod 3 tvinges ele-
verne til at vaere mere aktive.

Kamp

129
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Lektion 2

Alle lektion er opdelt i to evelser.| denne lektion handler ferste avelse om styrke og hurtighed. Naeste evelse er en mini rugby-
kamp, hvor eleverne indgér i hold og spiller mod hinanden.

Tid Beskrivelse af avelse Materialer Variation/illustration
15 STYRKE 0G HURTIGHED Rekvisitter
min 2 kegler prgruppe

Eleverne arbejder her med forskellige styrkemomenter
samt sprint/hurtighedstraening. Der arbejdesikorteintense
intervaller for at sikre hoj intensitet for eleverne. Der arbej-
des med 3 forskellige momenter. For at evelserne fungerer
bedst, skal eleverne opfordres til at g& sammen to og to,
hvor eleverne matcher hinanden fysisk.

Forste moment - traek og sprint (5 min.)

Eleverne stariraekker 2 og 2. Den bagerste elev holder fast
om hoften pa den forreste elev. | det gjeblik underviseren
giver signal, leber den forreste elev frem. Den bagerste
elevs opgave er at forsege at holde den forreste tilbage. |
det ejeblik eleverne ndr 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 4 gange, for der holdes
pause.

Afstand:

Der lobes ca. 20 meter. Der kan evt. bruges allerede eksi-
sterende 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 sigryg
mod ryg med let bejede ben. P3 underviserens signal for- Afstand og rekvisitter
seger de at skubbe hinanden bagud. Paillustrationen vises
opstillingen. Den rede elev skubber den bl elev mod den
rede kegle og omvendt.

Eleverne skubber hinanden 3 gange, hvorefter de gar over
og finder en ny modstander fra en af de andre grupper. Alle
elever skal mede 3 forskellige modstandere.

Afstand og underlag:
Eleverne starter pa en eksisterende streg pa banen eller
ved en kegle.

3 metertilbegge sider placeres 2 kegler.@velsen kan udfe-
res pa graes eller pd hardt underlag.

Tredje moment - sugekoppen (5 min.)

Eleverne arbejder sammen to og to. De skal matche
hinanden s& godt muligt fysisk. Der vil i @evelsen blive Afstand og underlag
arbejdet med elevernes kropsbevidsthed og styrke. Den
ene elev leegger sig pd maven, og skal forsege et blive
liggende her. Den andens opgave er at forsege at vende
den elev, der er placeret pd maven, rundt. Underviseren
starter alle elever pa samme tid og giver dem 2 min til
at forsege at vende den elev rundt, der er placeret
pa jorden.
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation/illustration
25 MINI RUGBY KAMP Rekvisitter pr hold Progression
min 4 kegler til at markere | Spilretningen vender hver gang

Elevernearbejder med at spille et holdspil, hvor de skal sam-
arbejde med hinanden samt kaste, gribe og labe.

8 elever pr kamp + en elev der fungerer som dommer (der
arrangeres flere kampe sa alle elever er aktive samtidig).
To hold 4 mod 4.

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 elev 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 forsvarsspiller markerer
med begge hander pa angrebsspilleren. Der m& marke-
res pa kroppen, ikke i hovedet. Det er ikke tilladt at skubbe
til en angrebsspiller, ndr denne stoppes. Angrebsspilleren
skal stoppe og aflevere bolden med det samme tilen med-
spiller nar, spilleren er stoppet med to hander.

Dommeren:

Hvis deriklassen er en elev, der ikke kan vaere sd aktiv, kan
eleven fungere som dommer. Dog vil denne elev ikke opna
samme heje treeningsintensitet som de deltagende elever.
Dommerfunktionen kan veere med til at elever, der ellers
ikke vil deltage, evt. stadig kan veere del af undervisningen.

Dommerens opgave er at telle antal scoringer + informere
eleverne, ndr denne er stoppet, om at der skal afleveres.
Dette geres ved at dommeren raber hejt “aflever”, nar dom-
meren vurderer, at en forsvarsspiller har markeret med 2
haender pd enangrebsspiller. Hvis der ikke afleveres inden
for 3 sekunder, skal dommeren stoppe spillet og give bol-
den til modstanderen.

Dette kan veere sveert for eleverne at overholde, men her
er elementerne at overholde regler og fairplay i hejsaede.

banen

Enbold - alle former
for bolde kan bruges
fire overtraekstrojer
pr hold

Evt. en flojte til
dommeren.

Bane:
10x15 meter.

Red hold scorer i det
rede felt og bld hold
scorer i det bl felt.

der scores

Banen
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Lektion 3

Alle lektion er opdelt i to avelser. | denne lektion handler ferste ovelse at lobe. Naeste avelse er en mini rugbykamp, hvor elev-
erne indgar i hold og spiller mod hinanden.

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer

Variation/illustration

10
min

LOB, LoB, LoB
Der arbejdes i grupper af 3 elever.

| forste del arbejdes der med leb og afleveringer. Opgaven
garud pa at bolden skal transporteres fra start til mal (100
m). Eleven med bolden i haenderne ma ikke bevaege sig men
ma aflevere bolden frem til en medspiller. Eleverne, der ikke
har bolden, md lebe frem. Sa snart modtageren griber bol-
den, skal eleven st stille.

| anden del arbejdes pa samme made som del 1. forskellen
er denne gang at eleverne sparker bolden frem i stedet
for at aflevere.

Enbold pr. tre elever

Leb, leb, leb

30
min

MINI RUGBY KAMP

Eleverne arbejder med at spille et holdspil, hvor de skal sam-
arbejde med hinanden samt kaste, gribe og labe.

8 elever pr. kamp + en elev fungerer som dommer (der
arrangeres flere kampe, sa alle elever er aktive samtidig).

To hold 5 mod 5:

Der spilles fire 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 elev leber med bolden ned over sco-
ringslinjen og trykker den ned mod jorden. Bolden ma kun
afleveres bagud (i forhold til spilretningen). Dette ger, at
eleverne er tvunget til hele tiden vaere bag boldbaereren
for at veere spilbar.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at en forsvarsspiller
markerer med begge haender pd hele kroppen af angrebsspil-
leren (dog ikke hovedet). Det er ikke tilladt at skubbe tilen
angrebsspiller, nar denne stoppes. Forsvarsspilleren ma
ikke veere offside. Angrebsspilleren skal stoppe og afle-
vere bolden med det samme til en medspiller, nar denne
er stoppet med to hander.

Dommeren:
Se tidligere beskrivelse (lektion 2, minirugbykamp)

Bane:
15x30 meter.

Red hold scorer i det
rede felt og bld hold
scoreridet bla felt

Rekvisitter pr hold:
4 kegler til at markere
banen

En bold - alle former
for bolde kan bruges.
5 overtraekstrojer pr
hold

Evt en flojte til
dommeren.

Offside:

En forsvarsspiller

er offside, nér den
pageaeldende elev har
beveaeget sig forbi
boldbaereren. P& illu-
strationen herunder
erdetrede holdi
forsvar. Hvis en for-
svarsspiller beveeger
sig frem i det omrade
markeret med gult, er
de offside.

Progression:

Spilretningen vender hver gang der
scores.Det gor at alle eleverne bli-
vertvungettil at bevaege sig rundt
pd banen.

Kamp




FIT FIRST 20
SQUASH, TENNIS & PADEL

(& N

SQUASH, TENNIS & PADEL <

KZRE UNDERVISER - VELKOMMEN TIL
Lektionerneindeholder ketcher- og batbevaegelser og enkelte
fagbegreber, som eleverne vil komme til at laere. Der er i hoj
grad fokus pa alsidig bevaegelse, da jeres udstyr formentlig er
begraenset. Eleverne vil i stedet blive udfordret med forskel-
lige mader at lebe og kaste p&. De tre sportsgrene kraever en
vis teknisk formaen og evnen til at hjeelpe hinanden med at
dygtiggere sig er essentiel. Fokus er samtidig at fa pulsen op
gennem spilbaserede avelser, hvor der indsaettes konkurren-
ceelementer samtidig med, at der er fokus pa at niveauudligne
0g udvise fairplay.

LEKTIONSINDHOLD

P& de felgende sider finder du seks lektioner, to med fokus
pa henholdsvis tennis, padel og squash. Hver lektion bestar
af 3 avelser & ca. 10-15 minutter, som er indenfor hvert deres
omrade: 1.opvarmning og leg (fysisk), 2. teknisk evelse, 3. tak-
tisk/fysisk avelse.

OPBYGNING OG STRUKTUR

Til hver lektion er evelserne beskrevet med formal, mate-
rialebeskrivelse, en kort beskrivelse samt forskellige juste-
ringsmuligheder og hvad du skal veere saerligt opmaerksom pa.
Nogle af evelserne findes som videoer pa traenerguiden, hvor
der 0gsa er indsat links sidst i beskrivelsen.

TENNIS

Tennis er et boldspil, som kan spilles entenindenders eller uden-
dors. Spillet spilles med en ketsjer med strenge, hvor man slar
bolden frem og tilbage over et net pd tveers af en rektangulaer
bane. Bolden skal returneres direkte eller efter ét hop pa jor-
den. Moderne tennis blev lancereret ca. 1875 i Storbritannien
og blev hurtigt udbredt. | dag er tennis en af verdens mest
udbredte sportsgrene, med nogle af de bedst betalte idraets-
udevere. Det spilles single hos begge ken (én mod én), double
hos begge kan (to mod to) eller mixed double (en mand og en
kvinde per hold). | dette forleb vil vi forsege at give en intro-
duktion til sporten, som maske kan give blod pa tanden til et
skoleforlab, eller at nogle af eleverne ensker en prevetraening
i den lokale tennisklub.

Tennis
bane mélim

% B %
baglinje

ketsjer
maksimummal i cm
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D
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/] 7
o Y
net- og S
overdommer =
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dommer
b [ |
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ved double
QVV
)
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| diameter
Ly B Q / _— -
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Materialer i forlebet: Langt de fleste avelser kraever max
et minitennisnet/nedsunket badmintonnet samt bane og 1-2
skum- eller tennisbolde. Lektionerne kan gennemferes uden-
ders, helst pd asfalt, og med brug af kridt eller sko til at lave
banen, samt snor og stole til nettet. Veer opmaerksom pa, at
alle ovelsesbeskrivelser ogillustrationer tager udgangspunkt
i en hejrehandet.
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PADEL

Padel er et boldspil, som kan spilles entenindenders eller uden-
ders. Spillet spilles med et bat uden strenge, hvor man slar
bolden frem og tilbage over et net pd tveers af en rektangulaer
bane med vaegge omkring. Veeggene er en aktiv del af spillet.
Bolden skal returneres direkte eller efter ét hop pa jorden.
Nar bolden har ramt jorden, m& den gerne hoppe op pa vaeg-
gene, 0g sa skal bolden tages, inden den rammer jorden igen.
Padel blevopfundeti1960'erneiMexico og blev ferst udbredti
de sydamerikanske lande og Spanien. | de seneste ar er padel
en af verdens hurtigste voksende sportsgrene. 0gsa i Europa,
er antallet af baner og spillere vokset markant. Det geelder
0gsdiDanmark. Padel spilles oftest som double; enten double
hos begge kan (to mod to) eller mixed double (en mand og en
kvinde per hold).

| dette forleb er det begraenset med udstyr, og det er sveert at
genskabe en padelbaneiidraetshallen eller skolegdrden, men
vi vil stadig forsege at give en introduktion til sporten, som
maske kan give blod p& tanden til et skoleforlab, eller at nogle
af eleverne ensker en prevetraening i den lokale padelklub.

Hvis | er interesseret i et skoleforleb hos den lokale forening,
sa kontakt Morten Hedegaard hos DGl og Dansk Tennis For-
bund pd morten.hedegaard @dgidk

Materialeriforlebet:

Langt de fleste avelser kraever max 1 minitennisnet/ned-
sunket badmintonnet, samt bane og 1-2 skum eller tennis-
bolde. Lektionerne kan gennemferes udenders, helst pa
asfalt, og med brug af kridt eller sko, samt snor og stole. Veer
opmaerksom p4g, at alle evelsesbeskrivelser og illustrationer
tager udgangspunkt i en hejrehandet.

SQUASH

Squash erensportderdyrkesinastenallelandeiverden. Det
eren af de fem store ketchersportsgrene og dermed beslaeg-
tet med tennis, badminton, bordtennis og padeltennis.

Squashs oprindelse har spor helt tilbage til 1100-tallet, hvor der
i Frankrig blev spillet spil, hvor det meget simpelt gjaldt om at
sld enbold op ad envaeg med handen. | lebet af 1500-tallet blev
de forste ketsjere introduceret og i 1800-tallet begyndte, der
i England at blive spillet noget, der minder meget om det, vi i
dag kender som squash. | 1840’erne gik man fra en bold lavet
af skind, til at lave bolde af det nyopfundne gummi. Gummibol-
denevar dog meget hurtige, s& man punkterede dem, hvorved
de kom til at lave en "squash-lyd” nar man slog til dem - og sa
var spillet ligesom i gang.

Rammen om squash er i dag en bane pa ca. 6,5 x 10 meter og
knap 6 meter hoj over den hejeste veeg. Den kan veere af beton,
glas eller andre materialer. Her kan | se en squashbane:

®
@®
@
@
@
® / ©®
®
1. Frontveeg 6. Midterlinje
2. Sideveeg 7. "Tinnet"-boldener"nede”
3. Qvreudelinje 8. Kortlinje eller halvlinje
4. Servelinje
5. Serveboks

| squash skiftes to spillere - 4 hvis der spilles double - til, med
enketcher, at sld enlille gummibold op mod en hej “frontvaeg”.
Udfordringen er at sld til bolden, inden den rerer gulvet anden
gang. Herefter skal bolden ramme frontvaeggen over denrede
metalplade, som kaldes “tinnet”. Bolden mé& gerne ramme de
andre vaegge pa vejen, men ikke gulvet. Spillet saettes i gang
med en serv. Det er essensen af squash. Og det er rigeligt til
time efter time med fornejelser, udfordringer og udvikling.

For at gere det sd enkelt som muligt, tager vi, i dette materiale,
tilbage til squashsportens oprindelse. @velserne kan derfor
som udgangspunkt laves med en flad hand og med en bold,
der kan hoppe. Lektionerne kan gennemferes udenders savel
somindenders og skal give eleverne en fornemmelse af hvad
squash er for en sterrelse. Er du som underviser nysgerrig pa
hvad squash’en kanisin fulde form, er det altid muligt at tage
kontakt til Dansk Squash Forbund eller jeres lokale klub, og
lave en aftale om at komme forbi og preve en fantastisk sport.

God fornojelse.
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Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Tennis Tennis Padel Padel Squash Squash
TEMA Bliv ven med Bliv ven med Blivgod ven Blivgod ven Bliv ven med Kig frem og veer
underhand og overhand og med battet med veeggene vaeggene hurtig!
bane bane -Kontrol og
bevaegelse
@velse1 | Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning:
(Fysisk) | Banens Bombeleg Toilet-Fanger Tre pd stribe Toilet-Fanger Squash
geometri (Kryds og bolle) feegtning
OQvelse 2 | Begyndermodel | Begyndermodel Begyndermodel Blivgod ven Frontveeg til Rundtikrogene
(Teknik) | forhand serv forhand med vaeggene bagveeg
@velse 3 | Detsortehul Terning/kort Tre pa stribe Slangen Slangen Stafet

(Taktik)

kampe

(Kryds og bolle)
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Lektion1 - Tennis

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer og variation:

5-10
min

OPVARMNING: BANENS GEOMETRI

Formal:

+ atfdenfornemmelse af banen.

+ atlytte og lzere forskellige begreber/steder pa
banen at kende.

+ atfdopvarmet kroppen.

Beskrivelse:

Eleverne fordeles pa forskellige badmintonbaner/miniten-
nisbaner (max 10 pr.bane). Underviseren raber fx sidelinje,
alle forseger at finde sidelinjen, derefter baglinjen. Det
geelder om, hurtigst muligt, at lure, hvad der rabes og komme
derhen. Eleverne skal hjeelpe hinanden, og ud fra deres
umiddelbare viden, evt. se hvor dem fra andre baner eller
holdet leber hen.

Vaer opmaerksom pa:

+ At fordele eleverne nogenlunde lige pé banerne.

+ At mixe eleverne i forhold til motoriske formaen.

+ Hvis fangelegen inddrages, at justerer undervejs pa fx
antal fangere eller hvem som er fangere sa alle blive
udfordret tilpas.

Materialer:

5-10 tennisbolde/skumbolde.

Opseetning af baner (badmintonbane med nedsunket net,
eller tegnet med kridt udendars).

Justeringsmuligheder:
Inddrag, at alle, ndr de har gennemfert 5 linjer/steder, laver 5
spreellemand eller leber en gang rundt om banen.

Derkaninddrages, at alle laver tispreellemand, fem burbies
eller seks englehop, nar de har lebet en omgang.

Hvisingen kender navne pa linjerne, gennemgas det lebende.
Nar alle linjer er kendte, kan der tilfejes en fangeleg, hvor
man kun ma bevaege sig pa linjer og langs nettet. Brug evt.
sjippetov eller lignende til at forbinde banerne.

30
min

BEGYNDERMODEL FORHAND

Formal:
«+ atfdenfornemmelse af forhandsteknik/grundslagitennis.
« atsamarbejde omkring mal.

Beskrivelse:

Eleverne starter med at fa tegnet et kryds pa oversiden af
deres primaere slagarm og kaster bolden til hinanden, gerne
over net/snor, hvis muligt. @velsen bestar derefter af 3 trin.

Trin 1: Eleverne kaster underhandskast til hinanden med
X'et pegende bagud. Bolden skal ramme jorden en gang
og gribes gerne med to haender ca. 10 gange hver, eller
ca. 2 minutter

Trin 2: Eleverne kaster underhandskast med X'et pegende
bagud. Nar bolden er sluppet, drejes underarm og hand
sdledes, at eleven kan kigge op pa X'et over ejenhejde. Det
forseger de ca. 10 gange hver, eller ca. 2 minutter.

Trin 3: Eleverne forsaetter med underhdndskast med X'et
pegende bagud. Nar bolden er sluppet, drejes underarm og
hand saledes, at en venstrehanede elev ferer X'et op pa hojre
ore. Det forseger de ca. 10 gange hver eller ca. 2 minutter.

Veer opmaerksom pa:

« Atsdsnarteleverne harkastet et par gange, sa skal juste-
ringsmulighederne med, for at holde intensiteten oppe.

«+ Atalle har en makker,som underviser ma du ga med, hvis
der erulige antal.

« Atdererbegraensning, enten pa antal eller tid pr. evelse.

Materialer:
1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever.
Sprittusch til at tegn kryds pa handen.

Justeringsmuligheder:

Hver gang eleven kaster bolden udferes en spreellemand.
Hver gang et par far 10 i traek, medes de ved nettet og laver
high-5 og leber tilbage til udgangsposition og fortsaetter.
Lav evt. konkurrence og se hvem der ferst far 10.

Tilfoj at de efter hvert trin, finder en ny makker.
Traenerguiden:

Se yderligere beskrivelse og video af evelsen her
https;/www.dgidk/tennis-padel/oevelser/14620
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation:
5-10 DET SORTE HUL Materialer:
min 1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever.
Formal: Kridt, hulahopring, eller andet til at markere omrade.

« atfdenfornemmelse af forhdndsteknik/grundslagitennis.
+ ateveplacering af bolde.

« atfar pulsen op og flytte modstander.

« atgive fornemmelse af taktisk element.

Beskrivelse:

Denne spilevelse hedder det sorte hul, og traener at kaste
veek fra midten og dermed flytte modstanderen. Eleverne
kan std 1Tmod 1,2 mod 2 eller 3 mod 3, pd en minitennis-
bane/badmintonbane med nedsunket net, eller optegnet
omrade med net eller snor. Hvert hold starter med at mar-
kere et sort hul med enten hulahopring, kegler, sjippetory,
kridt eller lign. De to hold spiller mod hinanden. Eleverne
skiftes til at kaste underhdndskast, med fokus pa hej albue
og kryds til eret. Hvis bolden ikke gribes, rammer uden for
banenelleridet sort hul, sd er det point til modstanderhol-
det. Der spilles til 5 point. Derefter kan der laves nye hold
eller vinderholdets hul kan blive mindre og det hold som
tabte, kan fa et sterre sort hul.

Vaer opmaerksom pa:

+ Atdet sorte hul justeres til niveau pa eleverne.

« At alle har makker eller modstander, hvis der er ulige
antal, kan man spille 2 mod 1, hvor dem som er to skif-
testil at sld. Kan ogsd veaere 1Tmod 10g hvor sidste laver
en fysisk avelse fx planke imens de to andre spiller et
point.

Lektion 2 - Tennis

Justeringsmuligheder:

Qvelsen kan laves som samarbejdsevelse, hvor man efter 10
itreek uden denrammer det sorte hul eller er ude for banen,
stiger til naeste niveau, hvor huller sa vokser.

Der kan spilles som op- og nedrykning mellem baner.

Der kantilfejes, at man spiller med bagsiden er en bog, prever
at sla den over med handen/handslag eller benytter bagsi-
den af skoen til at fa bolden over nettet.

Treenerguiden:
Se yderligere beskrivelse og video af evelsen her pa
https;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/14857

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation:

5-10 OPVARMNING: BOMBELEG Materialer:

min Minimum 1stor bold samt en bold (lige meget hvilken] til
Formal: hver elev

+ at treene overhandskast, som skal benyttes til dagens
fokus.

« at inddrage konkurrence og samarbejde allerede i
opvarmning at f& opvarmet kroppen.

Beskrivelse:

Inddel eleverne i to hold eller flere hold, hvis der er flere
omrader/baner til rddighed. Placer en stor bold fx bade-
bold, evt. volleyball/fodbold/skumbold. De to hold star bag
et markeret omrade og bolden placeres i midten. Eleverne
skal std bag en linje i deres omrade og ma ikke traede ind
i omradet mellem de to hold, hvor bolden er placeret. Det
geelder nu om at ramme bolden med overhandskast og fa
den til at trille over de andres linje, hvis det lykkes, er der
point til holdet. Efter hvert point placeres bolden i midten
og der kan hentes evt. bolde som er inde i skudomradet.
Hver gang man har skudt, er det ud at finde en ny bold og
forsege igen indtil der er point.

Veer opmaerksom pa:
Atbanenogboldbliverjusterestilelevernes kompetencer.

+ Atdererklareregler ogtydeligkommunikation for hvor-
nar man kan ga i omradet og hvornar der ma kastes.

Justeringsmuligheder:

Man kan justere omrddet pa banen, s det bliver nemmere
eller svaerere, elleraendre bolden der skal rammes til noget
starre eller mindre. Inddrag andet end tennisbolde der kan
kastes med, sa der ogsa kan kastes med handbolde osv.

Spil pa tid, se hvilket hold der far flest point

Inddrag mere end en bane ved mange eleverne, sa der ikke
flyver for mange bolde samtidigt.

/Endre evt. pa holdsammensaetning eller antal pr. side sa det
er nogenlunde lige.

Traenerguiden:
Se yderligere beskrivelse og video af evelsen her
https;//wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/12054
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation:
10-20 | BEGYNDERMODEL SERV Materialer:
min 1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever.
Formal:
« atfaenfornemmelse af serv/smashitennis. Helst mintennisbaner/ badmintonbane med nedsunket net,
« atsamarbejde omkring mal. men ellers bare skrat overfor hinanden med gradvis afstand.
Beskrivelse: Justeringsmuligheder:
Trin 1 starter med, at de to elever star skrdt overfor hin- | Lavevt.konkurrence og se hvem der forst far 10 uden at misse.
anden ca. en meter fra nettet. Bolden holdes boejet over
hovedet og kastes i en bled bue over nettet/snoren, ram- | Tilfej at de efter hvert trin finder en ny makker.
mer jorden og makkeren griber. Nar eleven har gjort det
en gang, treeder eleven et skridt tilbage laver en burpee | Tilfej at begge laver fysisk avelse efter hver kast
eller 5 spreellemand og ger detigen, og hvis eleven misser
traedes et skridt frem og laves 5 englehop. Det fortsaetter | Traenerguiden:
eleverne med indtil de har kaster fra baglinje til bagline | Se yderligere beskrivelse og video af evelsen
ellerica. 3-4 minutter. (dog med flere trin her)
https./www.dgidk/tennis-padel/oevelser/14622
Trin 2 eleverne server med handfladen. Bolden kastes med
venstre og rammes der “serves” med hejres handflade
(modsat for venstrehandede). Ketsjerarmen begynder sin
bevaegelse over hovedet, ligesom da de kastede. Bolden
skubbes op over nettet og ned i servefeltet skrat overfor.
Man starter 1 meter fra nettet/snoren, og ndr de rammer
feltet, rykker de et skridt tilbage, misser eleven traedes et
skridt frem og udfere begge fysisk evelse. Det fortseetter
de med indtil de har servet fra baglinjen eller ca. 3-4 min
Vaer opmaerksom pa:
- At alle har en makker, underviser gar evt. med s& det
kan ga op. Alternativt 3, hvor ene udferer fysisk ovelse,
fx planke mens de andre har 2 kast hver og sa skift.
« Atder er en begraensning enten pa antal kast uden fejl
eller tid pr. ovelse.
10-20 | TERNING/KORT KAMP Materialer:
min Terninger eller kortspil. 1skumbold eller tennisbold pr. 2
Formal: elever.

+ atfdenfornemmelse af at benytte servipraksis.

« atovetidligereindleert teknik i kampsituation.

+ at f& en masse hurtige sma kampe mod forskellige
modstandere.

- atskabe spaending pa trods af niveauforskel.

« attraenetaktik og fa fornemmelse af bold og bane.

Beskrivelse:

Der spilles nu kamp patveers af alle eleverne. Eleverne stiller
sig i en reekke ved underviseren. De to ferste i keen traek-
ker et kort (kun kort fx fra 2-8) eller slar med terning 1-6.
Hver elev slar med terningen ovre ved underviseren og gar
derefter ud pa ledig bane (badmintonbane med nedsunket
net, ellerkridt optegnet med snor mellem to stole som net)
(naeste ledige bane). Ude pé banen spilles til det antal point
somblev sldet indledningsvis.Nar en elev har ndet sit kast/
kort, sd er det hurtigst muligt retur.

Nar de kommer tilbage, stiller de sig i reekken, men skal nu sta
med en elevimellem. Sa de hele tiden far nye modstandere.
P& banen spilles med, at der indledes med en serv, hvor man
hartoforsegtil at ramme servefelt/optegnet omrade skrat
overfor, hvor man kaster. Det skal veere et overhandskast,
som skal kastet fra bagerste linje i markeret omrade og
lande i modstanderens felt evt. servefelt, hvis det er muligt
at aftegne. Derefter gribes bolden med en eller to haender
og bolden spilles nu videre som en kastekamp, hvor bade
overhand og underhand er tilladt. Rammes bolden mere
end to gange, er udenfor banen eller i nettet er der point
til modstanden.

Vaer opmaerksom pa:

+ Attempoet forbliver hojt.

« Ateleverneikke bruger for lang tid pa at sta i ke og vente.
At hver elev far minimum 2 kampe.

Og markeret omrade, gerne nedsunket net pa badmintonbane.
Evt. halv bane, sa der er plads til mindst 4 pr. bane.

Justeringsmuligheder:

Atder skalveere fuld leb frem og tilbage fra terning/kort sta-
tion og banen. At elevenikeen evt. skal lave en fysisk avelse
indtil eleven star nr. 2.

Der kantilfejes, at man spiller med bagsiden af en bog, prever
at sl den over med handen/handslag eller benytter bagsi-
den af skoen til at fa bolden over nettet.




Lektion 3: Padel - blivgod ven med battet

FIT FIRST 20
SQUASH, TENNIS & PADEL

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation:
10 TOILET-FANGER Materialer:
min Treje til markering af fanger.
Formal: Kegler til markering af omrade.
+ opvarmning med puls og styrke.
+ fokus pd de store benmuskler og skulderne. Justeringsmuligheder:
Start med 2-3 fangere og eg antallet i forhold til omréde og
Beskrivelse: antal elever.
Legen er en klassisk fangeleg, hvor én elev skal fange de
resterende deltagere ved at rere dem med en “forleenget | | stedet for at have et knae i jorden, nar man er fanget, skal
arm” (feks. en sammenrullet yogamatte eller en ketcher). | denfangede elev skynde sig at finde sammen med enanden
fanget elev og sidde ryg mod ryg uden et knze i jorden.
Bliver man fanget, stiller eleven sig pa hug med et knaeijor-
den og strackker den enearmiluften og bejerihandleddet,
sd eleven nu er et "gammeldags toilet”.
En endnu ikke fanget elev, kan nu befri den fangede elev
ved at saette sig pa “toilettet” og traekke ud. Dette geres
ved, at eleven saetter sig pa den fangede elevs kna og
forer den strakte arm ned langs siden. Begge elever er nu
fri og kan fangesigen.
Var opmaerksom pa:
+ Underviseren vurderer selv, hvor stort omradet skal
vaere, men det er vigtigt, at der er plads nok, s& alle hol-
der sigibevaegelse, tilfej evt. flere fangere for at fa mere
intensitet.
+ Sorgfor,at eleverne skifterbenogarmundervejsilegen
evt.ved at skifte, nar der skiftes fanger.
10-15 | BEGYNDERMODEL Materialer:
min 1bold pr.makkerpar.
Formal: Evt. et bat/ketsjer pr. elev.

+ fadenfornemmelse af forhdndsteknik/grundslag i padel.
+ samarbejde omkring mal.

Beskrivelse:

Eleverne er sammen i makkerpar og skal kaste bolden til
hinanden, gerne over net/snor, hvis muligt. @velsen bestar
derefter af 3 trin.

Trin 1: Eleverne kaster underhandskast til hinanden. Bolden
skal ramme jorden en gang og gribes gerne med to haen-
der ca.10 gange hver eller ca. 2 minutter.

Trin 2: Den ene elev kaster underhdndskast, men nu skal
den anden elev sl til bolden med handfladen, s kaste-
ren kan gribe den. Det forseger de ca. 10 gange hver eller
ca.2 minutter.

Trin 3: Somi Trin 2, nu slar begge med handfladen til hin-
anden, sa de spiller til hinanden og forseger at holde den i
gang. Her kan med fordel tilfejes et konkurrenceelement,
sa de skal teelle og se, hvor mange, de kan fa. Det forseger
deica.2 minutter.

Vaer opmaerksom pa:

+ Atalle har en makker, som underviser ma du g& med, hvis
der ulige antal, s& der opnas lige antal.

+ Atdererbegransning enten pdantal eller tid pr. ovelse.

Justeringsmuligheder:
Hver gang eleven kaster bolden udferes en spreellemand.

Hver gang et par far 10 i treek medes de ved nettet og laver
high-5 og leber tilbage til udgangsposition og fortsaetter.
Lav evt. konkurrence og se hvem der ferst far 10.

Tilfej at de efter hvert trin finder en ny makker.
Treenerguiden:

Seinspiration her:
https://www.dgidk/tennis-padel/oevelser/15434
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Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variation:
15 TRE PA STRIBE (KRYDS 0G BOLLE) Materialer:
min 2 x 3toppe eller andet i hver sin farve pr.bane.

Formal:
« opvarmning med puls og hjernegymnastik.
« fokus beveaegelse, kontrol og omtanke.

Beskrivelse:

Legen er en stafet, hvor eleverne bade skal fart pa fedderne,
holde tungen lige i munden og have omtanke pa everste
etageien hektisk situation.

Det er en stafetleg - 2-4 pr. hold. Der dystes i tre pa stribe.
P& vej til og tilbage fra selve “spillepladen” skal der lobes
paforskellige mader. Det kan vaere almindelig lob, sidelens,
baglaens, leb med bold liggende pd handfladen (uden at
holde fastibolden) eller bat/ketcher. Endelig kan det ogsa
veere enten ved at kaste og gribe bolden, nar det er hand,
eller jonglere nar det er bat/ketcher. Eller ved at drible med
bolden. Kun fantasien seetter greenser.

Ved spillepladen spilles der klassisk tre pa stribe. Ens farve
laegges, inden eleven skal tilbage og naeste skal af sted. Nar
alle tre farver er lagt, skal der flyttes, ind til et af holdene
har tre pa stribe.

Vaer opmaerksom pa:

+ Sorg for, at eleverne finder deres rette tempo, nar de
skal kontrollere en bold. Taber de den, mister de meget
tid.

Sjippetov eller andet til markering af “3-pa-stribe-plade”.
En bold pr. hold.

Evt. et bat eller bog pr. hold.

Kegler til markering af bane.

Justeringsmuligheder:
Lav bane, sa der kommer retningsskifte.

Varierer i runder: Uden bold. Tjener: Med bold pa bat/bog/
bagside af hdnd. Gegler: Jonglere med bold pa bat/bog/for-
side af hand. Drible.

Holdkammerater ma enten hjzelpe eller ej. Begge dele kan
veere udfordrende.

Treenerguiden:
Seinspiration her:
https;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/12052

Lektion 4: Padel - Bliv god ven med veeggene

Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variation:
10 TRE PA STRIBE (KRYDS 0G BOLLE) Materialer:
min 2 x 3toppe eller andet i hver sin farve pr. bane.

Formal:
« opvarmning med puls og hjernegymnastik.
« fokus beveegelse, kontrol og omtanke.

Beskrivelse:

Legen er en stafet, hvor eleverne bade skal fart pa fedderne,
holde tungen lige i munden og have omtanke pa everste
etageien hektisk situation.

Det er en stafetleg - 2-4 pr. hold. Der dystes i tre pa stribe.
P& vej til og tilbage fra selve “spillepladen” skal der lobes
paforskellige mader. Det kan vaere almindelig lob, sidelens,
baglaens, leb med bold liggende pd hdndfladen (uden at
holde fastibolden) eller bat/ketcher. Endelig kan det ogsa
veere enten ved at kaste og gribe bolden, nér det er hand,
eller jonglere nar det er bat/ketcher. Eller ved at drible med
bolden. Kun fantasien seetter greenser.

Ved spillepladen spilles der klassisk tre pa stribe. Ens farve
laegges, inden eleven skal tilbage og naeste skal af sted. Nar
alle tre farver er lagt, skal der flyttes, ind til et af holdene
har tre pa stribe.

Vaer opmaerksom pa:

+ Sorg for, at eleverne finder deres rette tempo, nar de
skal kontrollere en bold. Taber de den, mister de meget
tid.

Sjippetov eller andet til markering af “3-pa-stribe-plade”.
En bold pr. hold.

Evt. et bat eller bog pr. hold.

Kegler til markering af bane.

Justeringsmuligheder:
Lav bane, sa der kommer retningsskifte.

Varierer i runder: Uden bold. Tjener: Med bold pa bat/bog/
bagside af hdnd. Gegler: Jonglere med bold pa bat/bog/for-
side af hand. Drible.

Holdkammerater ma enten hjzelpe eller ej. Begge dele kan
veere udfordrende.

Treenerguiden:
Seinspiration her:
https;/wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/12052
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation:
10 BLIVGOD VEN MED VEGGENE Materialer:
min Fri veegplads uden ribber.
Formal: Ttennis- eller skumbold pr. 2 elever.
Fornemmelse af boldens bounce pa vaeggen.
Samarbejde. Justeringsmuligheder:
Efter hvert 4. kast byttes der plads og laves 4 squat.
Beskrivelse:
Hvert makkerpar skal blot bruge en tennisbold og envaeg. | Svaerhedsgraden kan varieres med kast, der kommer i for-
Modtageren star med ryggen til veeggen med en meters | skellige vinkler, i forskelligt tempo og hejde.
afstand. Modtageren har front mod kasteren. Der skal veere
3-4 meterimellem dem. Tilfoj et konkurrenceelement; hvor mange i traek kan mak-
kerparret fa.
Kasteren kaster boldenien bled bue, s& den bouncer pajor-
den bag modtageren, men fer vaeggen. Den makunbounce | Treenerguiden
en gang p&jorden, fer den bouncer pa vaggen. Seinspiration her:
https;//wwwdgidk/tennis-padel/oevelser/15449
Modtageren felger bolden, &bner op, s& siden er til kaste-
ren, felger bolden og griber bolden, ndr den kommer ud
fra vaeggen. Bolden skal gribes, inden den rammer jorden
og helst foran kroppen. Modtager kaster bolden tilbage til
kasteren. @velsen gentages. Bdde i forhand og i baghand.
Og der byttes.
Veer opmaerksom pa:
Kasteren har den vigtigste opgave. Det er sveert at lave
det gode kast. Ryk gerne kasteren taet pd, 3-4 meter fra
makkeren.
10-15 | SLANGEN Materialer:
min Frivaegplads udenribber.
Formal: Ttennis el. skumbold pr. 4 elever.

Fornemmelse af boldens bounce pa vaeggen.
Samarbejde.

Beskrivelse:

Eleverne ersammenigrupper af 3-5ved en friveeg og stiller
sig pd en raekke. Den forreste elev starter med at sld bolden
op pa vaeggen med flad hdnd. Bolden m& nu ramme jorden
én gang, hvorefter naeste elev i raekken slar bolden op pa
vaeggen. Efter man har sldet bolden op pa vaeggen, skyn-
der man sig om bagerst i keen.

Gruppen forseger nu sammen at fa s& mange som muligt,
uden at bolden rammer jorden mere end én gang.

For at sikre et hajt aktivitetsniveau, skal der placeres en
kegle 10 meter fra vaeggen, som eleverne skal lebe rundt
om efter hvert slag.

Var opmaerksom pa:

Spilles der med en tennisbold ber eleverne kun sld med
handfladen, men bruges der er en sterre skumbold, kan der
ligeledes slas med bagsiden af handen.

Laeg meerke til elevernes fodstilling. Det er vigtigt, at ele-
verne gar frem med den ene fod, nar de slar til bolden og
ikke star med fedderne placeret ved siden af hinanden.

Justeringsmuligheder:

Nar eleverne har styr pd evelsen, hvor bolden ma ramme jor-
den éngang, forseges samme evelsen nuuden at bolden ma
ramme jorden mellem hver elev.
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Lektion 5: Squash - Brug af vaeggene pd squashbanen

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer og variation:

10
min

TOILET-FANGER

Formal:
« opvarmning med puls og styrke.
- fokus pa de store benmuskler og skulderne.

Beskrivelse:

Legen er en klassisk fangeleg, hvor én elev skal fange de
resterende deltagere ved at rere dem med en “forlaenget
arm” (feks. en sammenrullet yogamatte eller en ketcher).

Bliver man fanget, stiller eleven sig pd hug med et knaeijor-
denogstraekker denenearmiluften og bejerihdndleddet,
sd eleven nu er et “gammeldags toilet”.

En endnu ikke fanget elev kan nu befri den fangede elev
ved at saette sig pa “toilettet” og traekke ud. Dette geres
ved, at eleven saetter sig pa den fangede elevs kna og
forer den strakte arm ned langs siden. Begge elever er nu
friog kan fanges igen.

Vaer opmaerksom pa:

+ Underviserenvurderer selv, hvor stort omradet skal veere,
men det er vigtigt, at der er plads nok.

« Sergfor,at eleverne skifterbenogarmundervejsilegen
evt. ved at skifte, nar der skiftes fangere.

« For at sikre et hejt aktivitetsniveau ber der ca. veere én
fanger pr. 6 elever

Materialer:
Overtraekstraje til markering af fangere.
Kegler til markering af omrade.

Justeringsmuligheder:
Start med to fangere og g antallet i forhold til omréde og
antal elever.

| stedet for at have et knae i jorden, nar man er fanget, skal
den fangede elev skynde sig at finde sammen med en anden
fanget elev og sidde ryg mod ryg.

10-15
min

FRONTVAG TIL BAGVAG

Formal:
- fornemmelse af, hvordan man bruger frontveeggen i
squash.

Beskrivelse:

Eleverne gar sammen 2 og 2 og finder et sted med en fri
vaeg. Eleverne skal numarkere 2 omrader med en hulahop-
ring, kridt eller lignende. Ferste omrade skal placeres ca.
2 meter fra frontvaeggen. Det andet omrade placeres ca.
8 meter fra frontvaeggen. Eleverne stiller sig nu i hvert sit
omrade, sa eleverne star i en lige linje med henholdsvis 2
0g 8 meter op til veeggen.

Eleven teettest pd vaeggen, kaster nu bolden ind i vaeggen,
s& den efterfelgende rammer helt ned til eleven laengst
fra vaeggen. Eleven leengst fra vaeggen skal nu forsege at
fange bolden uden af flytte sig fraden markerede zone. Lyk-
kedes dette bytter eleverne plads. Lykkedes det ikke skal
den forreste elev tilbage og hente bolden og starte forfra.

Na&r et hold har lavet 10 succesfulde kast findes en ny makker.
Veer opmaerksom pa:

- Bolden skal kastes med underhand.
« Der skal lebes bagleens nar der byttes position.

Materialer:
Frivaegplads uden ribber.

Ttennis- eller skumbold pr. 2 elever.

Tmarkeringszone pr. elev (hulahopringe, kridt eller andet
til at markere omradet).

Evt.terning/spillekort.

Justeringsmuligheder:

Hvert par finder sammen med et andet elevpar, hvor der
laves indbyrdes konkurrence pa to "baner” ved siden af
hinanden. Igen ferst til 10 succesfulde kast. Vinderparret
rykker efterfelgende mod hejre og konkurrerer imod et nyt
par, mens taberparret rykker mod venstre.

@nskes der mere et element af tilfaeldighed i konkurren-
cen, kan der alternativt inden hver kamp bruges en terning
el. spillekort til at bestemme antal succesfulde kast som
parret skal opna.




FIT FIRST 20
SQUASH, TENNIS & PADEL

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation:

10-15 | SLANGEN Materialer:

min Frivaegplads udenribber.
Formal: 1tennis el. skumbold pr. 4 elever.

+ fornemmelse af boldens bounce pa veeggen.
+ samarbejde.

Beskrivelse:

Eleverne finder sammen i grupper af 3-5 elever ved en fri
vaeg, og stiller sig pa en raekke. Den forreste elev starter
med at sld bolden op pa vaeggen med flad hand. Bolden méa
nuramme jorden én gang, hvorefter naesten elev i raekken
slar bolden op pa vaeggen. Efter man har sldet bolden op
pa vaeggen, skynder man sig om bagerst i keen.

Gruppen forseger nu at f& s& mange som muligt, uden at
bolden rammer jorden mere end én gang.

For at sikre et hajt aktivitetsniveau, skal der placeres en
kegle 10 meter fra vaeggen, som eleverne skal lebe rundt
om efter hvert slag.

Veer opmaerksom pa:

+ Spilles der med en tennisbold ber eleverne kun sld med
handfladen, men bruges der er en sterre skumbold, kan
der ligeledes slds med bagsiden af hdnden.

» Leegmeerketilelevernes fodstilling. Det er vigtigt, at elev-
erne gar frem med den ene fod, nar de slar til bolden og
ikke star med fedderne placeret ved siden af hinanden.

Justeringsmuligheder:

Na&r eleverne har styr pd evelsen, hvor bolden ma ramme jor-
den éngang, forseges samme @velsen nu,uden at bolden ma
ramme jorden mellem hver elev.
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Lektion 6: Squash - Bevaegelse pa squashbanen

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer og variation:

10-15
min

SQUASH FEGTNING

Formal:
« opvarmning med fokus pa puls, skulder og forleens/bag-
lzens lob.

Beskrivelse:
Qvelsen er klassisk "kongens efterfelger”, men hvor ele-
verne skal agere spejl for hinanden. Eleverne gar sammen
2 0g?2ogstillersigansigt tilansigt, med et stort skridt imel-
lem hinanden.

Den ene elev raekker nu den ene hand frem, som om man
baerer pa et svaerd/ketcher. Den anden elev reekker den
modsatte hand frem, sd eleverne star spejlvendt overfor hin-
anden.Eleven der valgte hdnd til at starte med, bestemmer
nu hvad der skal ske. Den anden elev skal blot agere spejl.

Leber eleven forlens skal den anden elev lebe baglaens.
Laver eleven enlunges fremtil hojre, skal denandenlave et
til venstre. Eleverne skifter farer efter 2-3 minutter.

Veer opmaerksom pa:

« Eleverneskal hele tiden holde armen strakt som hvis de
havde et svaer/ketcher i hdnden.

« Viselevernenogle forskellige eksempler paidéer til avel-
ser for de starter.

Materialer:
Veer sikker pa at der er rigeligt med plads omkring
eleverne.

Evt. ketchere eller anden attrap for et sveerd.

Justeringsmuligheder:

Seet begraensninger pa hvordan eleverne bevaeger sig. Evt.
ma der kun tages 2 skridt frem, fer der skal @ndres retning
eller laves ny avelse.

15-20
min

RUNDT | KROGENE

Formal:
- laer bevaegelserne pa squashbanen at kende, samtidig
med at der traeenes hurtighed.

Beskrivelse:
Eleverne far udleveret 6 kegler, sko eller andet til at mar-
kere 6 punkter pa “squashbanen”.

Hver elev skal nu placere 3 kegler hver. De stiller sig med 6
meter mellem hinanden og placerer forste kegle. Sa gar de
5 meter frem og seetter naeste kegler, hvorefter deigen gar
5 meter frem og placerer den sidste. Keglerne liggernuien
formation der ligner en stor 6'er pd en terning.

Eleverne far nu 6 papirkugler.

Den ene elev stiller sig herefter i midten af banen med de
6 papirskugler foran sig, mens den anden elev tager tid.
N&r tidtageren réber “start”, skal eleven nu placere en
papirskugle pa toppen af/nede i hver kegle evt. laegge kug-
lenien sko.

Eleven er feerdig nar alle kugler er placeret.
Herefter bytter eleverne plads.

For at sikre hoj aktivitet, skal tidtageren evt. ligge i planke
eller lave wall sitimens der tages tid.

Eleverne laver evelsen 3 gangen og vinderen er den elev
med den bedste tid.

Vinderen gar nu sammen med en vinder og taberne med
en taber.

Veer opmaerksom pa:

« Eleverne skal have fronten mod "muren” under hele ovel-
sen. Der skal altsd lebes forlaens ved de forreste kegler
0g bagleens pa de bagerste.

Materialer:
6 stykker papir pr.gruppe af 2 elever.

6 kegler pr gruppe evt. fa eleverne til at tage deres uden-
derssko medind.

Telefon eller andet til tidtagning.

Justeringsmuligheder:

@velsen kan evt. laves, hvor eleven ogséd skal hente kug-
lerne efter at have placeret dem, sd intensiteten eges over
leengere tid.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation:

10 STAFET Materialer:

min 5 kegler/toppe pr. hold.
Formal:

» intervaltraening.

Beskrivelse:

Eleverneinddelesihold af 4 og far udleveret 5 kegler/toppe.
Hvert hold stiller sig pd en raekke med 5 meter mellem hver
raekke. Denforreste i raekke seetter nude 5toppe paenlang
linje ud for holdet med 5 meter mellem hver top.

Nar alle hold er klar, startes stafetten. Den forreste i raek-
ken starter ogleber udtil ferste kegler og rerer kegler med
handen herefter lebes der baglaens tilbage til start, hvor
startkegler igen skal reres med handen. Dette fortsaetter
pa samme made med alle 5 toppe, hvorefter naeste i raek-
ken starter.

Det hold der ferst har alle gennem banen har vundet
stafetten.

Veer opmaerksom pa:

» Underviseren deler holdene.

+ Erderetellerflere hold mere feerre elever, er der énelev
der lebet dobbelt.

Justeringsmuligheder:

Efter 1. runde kan 2. runde laves med udfordringer. Eksem-
pelvis skal en elev hoppe med samlede ben, mens en anden
skal lave frehop hele vejen. Find pa 5 forskellige evelser og
giv eleverne til opgave at fordele dem mellem sig.
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TAEKWONDO

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

Taekwondo traenes barfodet. Eleverne bedes derfor om at tage
deres sokker og sko af inden treeningen igangsaettes - flere af
ovelserne vil vaere uhensigtsmaessige med enten sko pa eller
i strompesokker.

Det er meget vigtigt at vise "krigerisk” udstraling i traeningen.
Dette geres gennem kamprab ved hvert slag og spark. Yder-
ligere rabes der ogsa et kamprab ved starten af en ny avelse.
Kamprébet kaldes et "kihap” (ki = energi, hap = samle).

»--

LEKTION 1:
Forste lektion har til formdl at introducere eleverne til de grund-
laeggende principper og traditioner i taeskwondo.

LEKTION 2:

Anden lektion har til formal at bygge videre pa de basale ovel-
ser,som eleverne blevintroduceret tililektion 1. Her er seerligt
fokus pa flere taekwondo teknikker, treening af kropsstammen
samt reaktionsevne.

LEKTION 3:

Tredje lektion har til formal at komme s teet pa en typisk
taekwondo traening som muligt. Her er seerligt fokus pa mange
gentagelser af teknikker og evelser. Yderligere er der fokus
pa det andelige aspekt af taekwondo, gennem meditation i
slutningen af timen. Der tilfejes slagteknikker, som 0gsé er en
vigtig del af taekwondo.

God fornejelse med FIT FIRST taekwondo

Dansk Taekwondo Forbund
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LEKTION 1:

FIT FIRST 20
TAEKWONDO

Tid Qvelse Indhold

1-2 @VELSE(1.1) Alle eleverne sidder i skraedderstilling, pa reekker med ca. 1 meter imel-

min. Opstilling og opstart lem hver elev.

Ritual - "Saet Scenen for eleverne” Nar underviseren siger: “luk @jnene”, lukkes @jnene og der fokuseres pa

vejrtraekningen.
P3 "rejs jer”rejser eleverne sig op. P& “ret” (koreansk: “Tjariot"), “hils” (kore-
ansk: “Kjongne") samler eleverne deres fedder, saetter haenderne ned langs
siden, bukker og rejser sig op igen i ret stilling. Underviseren bukker sam-
men med eleverne.
NB. At bukke eritaekwondo en hilsen af respekt for hinanden. At rette og
bukke (“tjariot, kjongne") kan ogsd udferes, nar eleverne star overfor hin-
anden i makkerpar, inden eleverne starter pa evelserne.
Leeringsmal:
Forst&else for disciplin, ro, fokus og respekt.

3 min. OVELSE (1.2) Alle eleverne opddeles i makkerpar.

Traek balance

Eleverne skal holde fast i hinandens haen-
der med enten venstre eller hejre hand, og
forsege at fa den anden ud af balance.

Hvert makkerpar tager fat i hinandens hejre hand, og placerer den hejre
fod mod den andens fod.

N&r der bliver sagt "vaersgo” (koreansk: "Shijak"), gaelder det for eleverne
om at treekke hinanden ud af balance. Man ma IKKE flytte foden som rerer
makkerens fod, men man ma gerne bevaege den bagerste fod.

Nar en af eleverne (eller begge) flytter den midterste fod, laver de 4 gen-
tagelser af en valgfrifysisk avelse, fx mavebejninger, englehop, armstraek-
kere etc, og skifter til den anden side.
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148 FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Tid OQvelse

Indhold

Smin. | @VELSE (1.3)
Balance skub

Eleverne er fortsat i makkerpar.

De stiller sigmed navien mod hinanden, og haenderne op foran deres bryst-
kasse. Handfladerne vender mod makkeren. Heenderne skal veere 10-15
cm vaek fra brystkassen, sa det er muligt for modstanderen at skubbe pa
handfladerne.

Nar der bliver sagt “veersgo” (koreansk: “Shijak"), geelder det om at skubbe
denandenud af balance, ved at ramme deres handflader. Eleverne skal for-
soge at lade deres fedder blive i gulvet.

Nar en af eleverne (eller begge) flytter en (eller begge) af deres fedder,
tager de 4 gentagelser af en valgfri fysisk evelse, og gentager avelsen.

Hvert halve minut réber underviseren "vaeg". Eleverne skal herefter hurtigt
lebe ud til vaeggen og tilbage i balancelegen pa midten af gulvet.

NB. @velsen kan ogsa laves, hvor eleverne sidder pd numsen, med benene
og haenderne haevet over jorden. Her skal de i stedet f& hinanden til at veelte
eller seette fedderne i jorden, ved at skubbe hinandens fedder.

5 min. OVELSE (1.4)
Grib keglen

Eleverne skal holde fast i hinandens haen-
der med enten venstre eller hejre hdnd, og
forsege at fa den anden ud af balance.

Eleverne star overfor hinanden med 1 meters mellemrum. Imellem dem
placeres et objekt (gerne en markeringskegle). Eleverne skal sta ret op
0g med haenderne pa hoften.

Underviseren naevner nu forskellige kropsdele, som eleverne hurtigt skal
rere, og derefter stille sig tilbage i udgangsstillingen.

Narunderviseren raber: “kegle”, skal eleverne forsege at tage keglen i mid-
ten, sd hurtigt som muligt.

Eleven som far fat i keglen, bestemmer en valgfri styrkeevelse som mak-
kerparet skal lave sammen.

Nar evelsen har kert et par minutter, tilfejes lob til veeg nar underviseren
raber "vaeg".

NB. Ger eleverne opmaerksomme p3, at de skal passe pa ikke at stede hove-
derne sammen, nar de griber efter keglen. Er der uenighed i hvem der fik
keglen, far begge elever bare en valgfri evelse.

10-15 OVELSE (1.5)
min. Sparkeleb

Frontspark:
Eleverne lofter deres knae hojt op. Knaeet
er bojet hele vejen op. Herefter straek-
ker de underbenet ud i luften, og rammer
sparkepuden.

Cirkelspark:

Eleverne lefter deres knae hejt op foran
dem.Knzet er bojet hele vejen op.Indende
straekker sparkebenet, drejer eleven rundt
pa den stdende fod, s& de vender siden til
modstanderen. Herefter straekker eleven
sit underben ud og rammer sparkepuden.

Hoppende frontspark:

Samme udfersel som frontspark, men her
brugesdet enebentilat hoppe op. Man skif-
terbeniluften og sparkerinden manlander
pd jorden.

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

Den ene raekke holder sine haender frem i mavehejde med handfladerne
ned mod jorden.

Nar underviseren siger "vaersgo” (koreansk: "Shijak"), leber den anden
reekke frem til deres makker, og laver 10 frontspark pa deres haender (skif-
tevis hejre og venstre). De leber herefter tilbage til deres startposition, og
laver 10 gentagelser af en valgfri styrkeevelse.

Nar eleven, som leber, er feerdig, laver han et hejt kamprab (koreansk:
"Kihap") for at signalere, at han er feerdig. Han seetter derefter haenderne
frem.

Nu er det den anden elev som leber frem, udferer 10 frontspark, leber til-
bage oglaver10 gentagelse af en valgfri evelse. Eleven slutter af med kihap.
Dette goresirunder af1,5- 2 minutter. Eleverne skal forsege at na sd mange
runder som muligt.

NB. Frontsparket kan skiftes ud med andre spark, som cirkelspark eller
hoppende frontspark. Runderne og lebeleengden kan ligeledes op- og
nedjusteres.



Tid

OQvelse

FIT FIRST 20
TAEKWONDO

Indhold

5 min.

OVELSE (1.6)
Kampstand med kegleleb

Alle teknikker i TKD udferes fra

basis-kampstanden (atletisk stand):

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

- Knee let bojede, sa der opnas forspaen-
dingiforlaret.

- Under bevaegelse er man “oppe pa
teeerne” dvs. vaegten lidt pa forfoden
og haelen leftes let fra gulvet (lige som
i boksning).

- Heenderneknyttede ogarme afslappede,
let bejede (som beskyttelse af krop).

Eleverne star hver for sig med god afstand til hinanden. Front imod under-
viser. En kegle placeres 20 m. fra gruppen.

Eleverne stari kampstand og er hele tiden i bevaegelse.
Bevaegelsen kaldes for "step”. Vaegten er pa forfoden og man “hopper” let
op og ned pa stedet, men uden at slippe forfoden fra gulvet.

Pa signal, eller pa traenerens egen bevaegelse, udferes felgende ovelser:
- Skift pa stedet

- Skridt frem (bageste ben feres frem)
- Skridt tilbage (forreste ben feres tilbage)

- Sidelens frem (bageste fod flyttes frem til forreste fod som rykkes frem
iny kampstand med det samme, s det bliver en flydende bevaegelse)

- Sideleens tilbage (forreste fod flyttes tilbage til bageste fod, som ryk-
kes lidt tilbage i ny kampstand med det samme, sa det bliver en flydende
bevaegelse)

Hver evelse skal udferesien sa eksplosiv bevaegelse som muligt (med made,
sd teknikken stadig bibeholdes nogenlunde). Der keres 30 sekunder af gan-
gen. Efter hver runde - lebes der ud til en kegle og tilbage pa ens position.

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

Variationer

- Kombination af evelserne. Enten skiftevis, hver for sig (eks. ferste signal:
skridt frem, andet signal: skridt tilbage osv.) eller to @avelser sat sammen,
sd de kommeriforlaengelse af hinanden (eks. skift pa stedet + sidelaens
frem). Der er utallige af kombinationer.

- Kongens efterfelger (iseer nar eleverne kender evelserne). Eleverne
er enten i makkerpar eller i sma grupper (3-4 elever). Alle stepper pa
stedet i kampstand med "kongen” forrest og de andre placeret, sa alle
kan se kongen. Kongen udferer sa en af evelserne efter eget valg (eks.
skridt frem). De andre i gruppen skal reagere hurtigt med den samme-
bevaegelse. Efter ca. 5 sekunder udferer kongen en ny evelse Efter ca.
6 ovelser er det sd en ny i gruppen der er konge.
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FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Tid OQvelse Indhold
10 min. | @VELSE (1.7) Eleverne star overfor hinanden i kampstand, og bukker
Kamplege ferst for hinanden. Nar underviseren udbryder “"Veersgo!” (koreansk: “Shi-
jak™) geelder det om at komme ind og daske den anden pa maven.
Alle teknikker i TKD udferes fra
basis-kampstanden (atletisk stand): Variationer:
- 1-11/2 skulderbredde mellem fedder | Dask péaskuldrene (pas padeikke rammer hinandenihovedet), eller laret.
med lige meget vaegt pa hver fod. At lefte hinanden bladt.
- Kne let bejede, sa der opnds forspaen- | Rotere rundt om sig selv og ramme.
dingiforlaret.
Laengere og kortere runder.
- Under bevaegelse er man “oppe pa
teeerne” dvs. vaegten lidt pa forfoden NB. Husk at skifte makkerpar efter hver 2-3.
0g heelen leftes let fra gulvet (lige som
i boksning).
- Heenderne knyttede og arme afslappede,
let bejede (som beskyttelse af krop).
3 min. OVELSE (1.8) Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med i
Afslutning ovelse11.
Pa “ret” (koreansk: “Tjariot"), “hils” (koreansk: "Kjongne") samler eleverne
deres fodder, seetter haenderne ned langs siden, bukker og rejser sig op
igeniret stilling. Underviseren bukker sammen med eleverne.
NB. At bukke i taekwondo, er en hilsen af respekt for hinanden. At rette og
bukke (“tjariot, kjongne") kan ogsé udferes, nar eleverne star overfor hin-
anden i makkerpar, inden eleverne starter pa evelserne.
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LEKTION 2:

FIT FIRST 20
TAEKWONDO

Tid Qvelse Indhold

1-2 @VELSE (2.1): Alle eleverne sidder i skraedderstilling, pa reekker med ca. 1 meter imel-

min. Intro, st scenen lem hver elev.
N&r underviseren siger: “Luk ejnene”, lukkes ejnene og der fokuseres pa
vejrtraekningen.
P3 "rejs jer”rejser eleverne sig op. P& “ret” (koreansk: “Tjariot"), “hils” (kore-
ansk: “Kjongne") samler eleverne deres fedder, saetter haenderne ned langs
siden, bukker og rejser sig op igen i ret stilling. Underviseren bukker sam-
men med eleverne.
NB. At bukke i taekwondo, er en hilsen af respekt for hinanden. At rette og
bukke (“tjariot, kjongne") kan ogsa udferes nar eleverne star overfor hin-
anden i makkerpar, inden eleverne starter pa evelserne.

3min. | @VELSE (2.2): Alle eleverne opdeles i makkerpar. De stiller sig overfor hinanden.

Balanceleg

Hvert makkerpar lefter det ene ben, og seetter haenderne i hoften.
Nar der bliver sagt 'veersgo' (koreansk: Shijak), skal eleverne forsege at
skubbe hinanden ud af balance med kroppen. Nar en elev seetter foden
ned, skifter de til det andet ben.
Hvert halve minut rdber underviseren "vaeg”. Eleverne skal herefter hurtigt
lebe ud til vaeggen og tilbage i balancelegen pa midten af gulvet.
Variationer:
Loft det ene ben, skub med begge haender.

10 min. | @VELSE (2.3): Eleverne star pa raekke pd en linje i salen, og udferer ovelser pa

@velser pa raeekker

tveers af salen over til modsat linje. 10-15 meter mellem linjer.

Felgende evelser udferes hen over gulvet fralinje til linje:

- Leb (x2)

- Hopsomen fro.

- Bjerneleb

- Sideleb og leb baglaens (x2)

- Lunges (ga med lange skridt, haenderne i hoften)

- Hoje knezeleft (knaeerne op til hoftehaejden) (x2)

- Heelspark (heelene skal ramme balderne) (x2)

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

Variationer:
Underviseren kan 0gsa vaelge at bruge evelser, som inddrager de store
muskelgrupper (spring, hop, kravle etc.).

Materiale:
Markering af linjer med kegler eller tape.
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FIT FIRST 20

152

IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Tid Qvelse Indhold
5-7 OVELSE (2.4): Eleverne star hver for sig med god afstand til hinanden. Fronten mod
min. Kampstand med keglelob underviseren.
Alle teknikker i TKD udferes fra Eleverne star i kampstand og er hele tiden i bevaegelse. Bevaegelsen kal-
basis-kampstanden des for "step”. Veegten er pa forfoden og man "hopper” let op og ned pa
(atletisk stand): stedet, men uden at slippe forfoden fra gulvet.
- 1-11/2 skulderbredde mellem fedder med | P& signal, eller pa traenerens egen beveegelseudferes felgende avelser:
lige meget vaegt pa hver fod. - Skift pa stedet
- Skridt frem (bageste ben feres frem)
- Knaeletbejede, sdder opnds forspaending | - Skridt tilbage (forreste ben feres tilbage)
i forlaret. - Sidelaens frem (bageste fod flyttes frem til forreste fod som rykkes frem
iny kampstand med det samme, s det bliver en flydende beveaegelse)
- Under bevaegelse er man “oppe pa - Sidelenstilbage (forreste fod flyttes tilbage til bageste fod, som rykkes
teeerne” hvor vaegten er lidt pa forfoden lidt tilbage i ny kampstand med det samme, s det bliver en flydende
0g halen loftes let fra gulvet (ligesom i beveegelse).
boksning).
Hver evelse skal udferes i en sa eksplosiv bevaegelse som muligt (med
- Heenderneknyttede ogarme afslappede, | made, sd teknikken stadig bibeholdes nogenlunde). Dette udferes indtil
let bojede (som beskyttelse af krop). treeneren raber: "kegle”. Nar der rébes kegle, skal eleverne lebe ud til en
valgfrikegle, og udfere en ovelse. Dette kan feks. veere 4 armstraekkere, 2
englehop eller 6 heje knzloft (underviseren bestemmer).
Nar eleven er faerdig med evelsen, lebes der tilbage til sin plads, hvormed
man kan fortsaette.
Materialer:
4 x markeringskegler til hvert hjerne.
10 OVELSE (2.5): Eleverne starito raekker overfor hinanden. Der er cirka. 10-15 meters mel-
min. Sparkelob lemrum mellem dem.
Frontspark: Den ene raekke holder sine haender frem i mavehejde med handfladerne

Eleverne lofter deres knae hejt op. Kneeet
er bojet hele vejen op. Herefter straek-
ker de underbenet ud i luften, og rammer
sparkepuden.

Cirkelspark:

Eleverne lofter deres knee hejt op foran
dem.Knzeet er bejet hele vejen op. Indende
straekker sparkebenet, drejer eleven rundt
pa den stdende fod, s& de vender siden til
modstanderen. Herefter straekker eleven
sit underben ud og rammer sparkepuden.

Hoppende frontspark:

Samme udfersel som frontspark, men her
bruges det ene bentilat hoppe op. Man skif-
terbeniluften og sparkerinden manlander
pd jorden.

ned mod jorden.

Nar underviseren siger "vaersgo” (koreansk: "Shijak"), leber den anden
reekke frem til deres makker, og laver 10 frontspark pa deres haender (skif-
tevis hejre og venstre). De leber herefter tilbage til deres startposition, og
laver 10 gentagelser af en valgfri styrkeevelse.

Nar eleven, som leber, er feerdig, laver han et hejt kamprab (koreansk:
"Kihap") for at signalere, at han er feerdig. Han saetter derefter haenderne
frem.

Nu er det den anden elev som leber frem, udferer 10 frontspark, leber til-
bage og laver 10 gentagelse af en valgfri evelse. Eleven slutter af med kihap.
Dette goresirunder af1,5 - 2 minutter. Eleverne skal forsege at nd sd mange
runder som muligt.

NB. Frontsparket kan skiftes ud med andre spark, som cirkelspark eller
hoppende frontspark. Runderne og lebeleengden kan ligeledes op- og
nedjusteres

Variationer:

+ Slag pd puder eller hander i stedet.

+ Forskellige styrkeavelser frem for hop.
» Leengere distance mellem eleverne.

Materialer:
Sparkepuder. Hvis skolen ikke har dette, sd kan haenderne eller sammen-
rullede aviser ogsa sagtens bruges.




Tid

Qvelse

FIT FIRST 20
TAEKWONDO

Indhold

10

min.

@VELSE (2.6):
Kampleg

Eleverne inddeles i makkerpar. Begge bevaeger sig i kampstand, som tid-
ligere ovetilektionen.

Nar underviseren siger: “veersgo” gaelder det for eleverne om at rere hin-
anden p& fokuspunktet. Man kan bade kere kortere og laengere runder, og
ndre fokuspunktet.

Fokuspunkter:
Mave, skulder, forlar, baglar, toppen af hovedet.

Variationer:
« Rotationerinden manraerer.
+ Lofte den anden for at fa “flere points”.

3-5
min.

@VELSE (2.7):
Coretraning

Eleverne stariraekker. Der udferes nu forskellige core-/stabilitetsevelser.

« Planke: 30 sek.

+ Sideplanke: 30 sek. (hver side)

« Balance pé et ben, og rere gulvet med modsatte hand.
* Rygbejninger (“superman”).

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

1-2
min.

OVELSE (2.8):
Afslutning

Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med i evelse 1.1.

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

NB. At bukke i taekwondo, er en hilsen af respekt for hinanden. At rette og
bukke (“tjariot, kjongne") kan ogsa udferes nar eleverne star overfor hin-
anden i makkerpar, inden eleverne starter pa evelserne.
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154 FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

LEKTION 3

Tid Qvelse Indhold
1-2 OVELSE (3.1): Alle eleverne sidder i skraedderstilling, pa raekker med ca. 1 meter imel-
min. Intro, seet scenen lem hver elev.

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

P3"rejsjer” rejser eleverne sig op. Pa "ret” (koreansk: “Tjariot"), “hils" (kore-
ansk: "Kjongne”) samler eleverne deres fedder, seetter haenderne ned langs
siden, bukker og rejser sig op igen i ret stilling. Underviseren bukker sam-
men med eleverne.

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

10 OVELSE (3.2): Eleverne star pa raekke pd en linje i salen, og udferer derefter evelser pa
min. @velser pa raekker tveers af salen over til modsat linje. 10-15 meter mellem linjer.

Felgende evelser udferes henover gulvet fra linje til linje:

- Leb (x2)

- Hopsomen fre.

- Bjerneleb

- Sideleb og leb baglaens (x2)

- Lunges (ga med lange skridt, haenderne i hoften)

- Haoje knzeloft (kneeerne op til hoftehejden) (x2)

- Heelspark (haelene skal ramme balderne) (x2)

- Rotation (fra sidestand, roterer eleven bagleaens rundt om sig selv.
Skifter til den anden side pa midten).

Variationer:
Underviseren kan 0gsa veelge at bruge evelser, som inddrager de store
muskelgrupper (spring, hop, kravle etc.).

Materiale:
Markering af linjer med kegler eller tape.




FIT FIRST 20
TAEKWONDO

Tid Qvelse Indhold
5 OVELSE (3.3): Eleverne er i makkerpar (A og B). Der placeres en kegle 20 m. vaek fra
min. TKD-teknik med kegle lob gruppen.

1. Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder
til mal).

2. Frontspark (knzet loftes, hvorefter
underbenet straekkes ud mod malet.
Udferes med strakt vrist og teeer. Efter
sparket traekkes underbenet tilbage, og
foden seettes ned).

3. Flyvende frontspark (det ben som ikke
sparker leftes som et knaloft, herefter
hopper man op og sparker et frontspark
med det andet ben).

Aerden"aktive”, der udferer teknikken, og B er "hjeelper”, som hjelper med
at holde sparkepude eller sammenrullet avis.

A udferer den specifikke teknik med 6 gentagelser hhv. hejre og venstre.
Dvs.ialt 12 gentagelser. Herefter byttes roller, sa B traeener den specifikke
teknik. Nar begge har udfert den specifikke teknik 6 gange hver, kaldes
detenrunde.

Der udferes 1runde med hver teknik:
+ Slag

« Frontspark

+ Flyvende frontspark

Efterendtrunde lebes der udtilenkegle eller vaeg. Dette ger begge udevere.

Fokus:
Teknikken udferes fra kampstand.

NB: Hjaelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet imens de andre leber.
Dog star hjeelperne (som holder puden, eller heenderne/den sammenrul-
lede avis oppe) stille og er fokuseret.

Forslag til bevaegelse (pa stedet):
Spreellemand, heje knzeloftninger, haelspark. Kombinationer af de tre evel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knaeloft og 2 x heelspark.

Variationer:

+ Der udferes 2 teknikker ad gangen

« Kombination af teknikker (eks. slag + frontspark)
« Flererunder

Materialer:

Sparkepude

Alternativt: Sammenrullet avis ellign, egne hander (kraever evelse, teknik
og kontrol, da det kan gere ondt at blive sparket og sldet for hardt).
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Tid Qvelse Indhold

10 OVELSE (3.4): Eleverne delesimakkerpar. Den ene far en sparkepude eller avispapir (her

min. Slagleb kan ogsabruges haenderne). Der opsaettes 4 kegler i hvert hjerne af rummet.
Hestestand: Eleverne stilles overfor hinanden pa to raekker (geled) med ansigtet mod

Udgangspunktet er en squat stilling. Lidt
udover skulderbreddes afstand og en smule

hinanden. Den ene raekke tager sparkepuden, haenderne eller den sam-
menrullede avis op, med puden, hdndfladerne eller avisen pegene mod

bejet knae. makkeren. Den anden raekke ger klar til at sl fra kampstand (heenderne op
foran hovedet, let bejede ben). Eleverne som modtager slag, star i heste-
stand indtil det bliver deres tur til at sla.
Nar underviseren siger: “veersgo” udferes der skiftevis slag med hejre og
venstre (20 slag). Nar eleven har sldet feerdig, leber de begge hurtigt ud
til den neermeste kegle og hurtigt tilbage. Nu er det den andens tur at sla.
Dette geres for runder 4 1,5-2 minutter.
Variationer:
+ Styrkeaevelser ved hver kegle, inden man leber tilbage.
» Flere gentagelser af slag.
+ Flererunder med leb.
+ Sparkistedet forslag.
10 OVELSE (3.5): Eleverne deles ud i makkerpar. Begge bevaeger sig i kampstand, som tid-
min. Kampleg ligere evet i lektionen.
Hestestand: Nar underviseren siger: “vaersgo” geelder det for eleverne om at rere hin-

Udgangspunktet er en squat stilling. Lidt
udover skulderbreddes afstand og en smule

anden p& fokuspunktet. Man kan bade kere kortere og leengere runder, og
2ndre fokuspunktet.

bejet knze.
Fokuspunkter:
Mave, skulder, forldr, baglar, toppen af hovedet.
Variationer:
» Rotationerinden manrerer.
+ Lefte den anden for at fa “flere points”.
5 OVELSE (3.6): Eleverne star i raekker. Der udferes nu forskellige core-/stabilitetsevelser.
min. Coretraening

» Haojplanke: 30 sek.

+ Sideplanke: 30 sek. (hver side).

+ Balance pa et ben,ogrere gulvet med modsatte hand (10-15 gentagelser).
* Rygbejninger (“superman”), (10-15 gentagelser).

Underviseren kan sammensaette evelserne som de vil, og 0gsa tilseette
andre ovelser der styrker stabilitet og corestyrke.
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Tid Qvelse Indhold
2-3 OVELSE (3.7): Eleverne sidderiraekker somistarten. De seetter sigiskreedderstilling, og
min. Meditation + afslutning lukker jnene. Underviseren fortaeller nu, at de skal fokusere pa deres dnde-

dreet og hvordan det foles at traekke vejret dybt ned i maven og puste ud.
Der forteelles ogsd, at hvis deres opmaerksomhed pd dndedraettet forsvin-
der, at de skal vende tilbage til at fokusere pa deres andedreet.

Dette fortsaetter 2-3 minutter. Eleverne kan ogsa veere liggende, hvis dette
er nemmere.

Herefter rejses alle op og der afsluttes.

Afslutning:
Alle eleverne stiller sig pa fire raekker, ligesom de startede med i evelse 1.1.

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

NB. At bukke i taekwonde, er en hilsen af respekt for hinanden. At rette og
bukke (“tjariot, kjiongne") kan ogsa udferes nar eleverne star overfor hin-
anden i makkerpar, inden eleverne starter pa evelserne.
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FIT FIRST volleyball er Kidsvolley med fuld fart pa. Der er mas-
ser af bevaegelse og udfordringer for alle. | vores FIT FIRST
lektionsplaner bliver eleverne praesenteret for sma spil, kon-
kurrencer og sjove aktiviteter. Vilaegger ikke vaegt pa teknikken
i volleyball, men | vil kunne se video af de forskellige slag pa
http://www.uvolleydk derefter klik videre til -teenvolley, - teknik,
hvor de enkelte slag kan vises, hvis | far brug for at kvalificere
idreetsundervisningen. | lektionerne bliver der brugt meget
fa rekvisitter, sa det er nemt at organisere som 40 min. bevee-
gelse elleriidreetsundervisningen.

Rekvisitter: forskellige lette bolde + kidsvolleybolde +
flexband, elastiksnor/snor/reb eller kidsvolleynet + kegler
+ evt. tendebdnd. Bade flexband/snor/reb og kidsvolleynet
kan nemt inddeles i baner ved feks. at saette en snor/sjippe-
tov/maerkebadnd pa nettet for at vise hvor banerne gar til. | vil
0gsd kunne saette det op udenders, hvis der i skolegdrden eller
omraddet omkring skolen, findes traeer eller andet bandet kan
bindes op omkring.

| DISSE LEKTIONSPLANER SKAL | LERE AT:
At spille smaspil med konkurrence
At udfere en serv
At samarbejde med dine klassekammerater om forskellige
smaspil
At arbejde med fingerslag, baggerslag og smash og vide
hvordan de udferes

UDOVER DE GENERELLE FIT FIRST 20 MAL, SA ARBE)J-
DES DER MED FOLGENDE:
- Boldspil og boldbasis
» Eleverne kan i bevaegelse modtage og aflevere forskel-
lige boldtyper
» Eleven har enviden om kaste- gribe og slagteknik
+ Eleven har en viden om grundlaeggende tekniske
elementeriboldspil

VOLLEYBALL
DANMARK

VOLLEYBALL ‘=

BESKRIVELSE AF DE SLAG VI BRUGER | @VELSERNE:

1. Fingerslag:

Et fingerslag spilles foran panden hvor pegefingre og tommel-
fingre danner entrekant. Armene bojes og straekkes og bolden
spilles med spredte fingre.

2. Baggerslag:
Et baggerslag spilles med strakte arme hvor bolden rammer
mellem albueleddet og handrodden.

3. Fingerslagskast:

Et fingerslagskast kastes foran panden hvor pegefingre og
tommelfingre danner en trekant. Armene bejes og straekkes
ved kastet.

4. Baggerslagskast:
Et baggerslagskast kastes med strakte arme og loftet skuldre.
Haenderne placeres pa siden af bolden.

5. Serv:

Bolden holdes i venstre hand foran hejre hofte - modsat hvis
man er venstrehandet. Benene bejes og numsen bagud mens
hejre arm svinges frem som et pendul. Bolden rammes med
en knyttet hand.

6. Smash:

Et smash udferes ved at kaste bolden op i luften og derefter
sla til bolden med flad dben ha&nd. Forseg at ramme bolden
hojt oppe over hovedet.
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Lektion1
Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation
5-10 FINGERSLAGSSPIL Grupper pd 4 saet- | Derkankastes over nettet.
min tes sammen parvis.
To elever pa hver side at nettet/flexbdndet. Den ene elev To pa hver side af | Derkan laves en luftdribling til sig
star ved nettet, den anden ca. 3-4 m. fra nettet. Fingersla- nettet. selvinden bolden kastes over net-
get spilles over nettet ved at kaste bolden op til sig selv tetigen.
og derefter spille fingerslaget. 1bolde pr.gruppe.
« Spillet starter med, at bolden spilles over nettet med et
fingerslag.
+ Bolden gribes pa den anden side, og spilles tilbage over
nettet med et fingerslag.
« Mensbolden passerer nettet, skal den elev, der star ved
nettet gennem benene pa den elev, der har spillet bol-
den over nettet.
- Dette skal ndsinden bolden kommer retur.
- Derefter bytter de plads, sd@ man skiftes til at spille .
fingerslag og kravle gennem benene.
5-10 BAGGERSLAG 2V2 Grupper & 4 saettes | Kan spilles, s& man giver mod-
min sammen parvis. To pd | stander en fysisk opgave, hvis det

To elever pa hver side at nettet/flexbdndet. Eleverne star
ved siden af hinanden.

« Derkastes en nem bold over nettet.

« Bolden modtages med et baggerslag til makker, der gri-
ber bolden (veer klar til at lebe efter alle bolde) og kaster
derefter boldenreturover nettet med et baggerslagskast.

« Gribes boldenikke samles den hurtigt op og kastes over
nettet.

« Nar bolden er kastet over nettet, byttes plads ved at
begge leber til baglinjen og hurtigt tilbage pa plads, s&
deigen er klar til at modtage bolden.

hver side af nettet.

1bold pr.gruppe.

lykkedes at lave et baggerslag som
makker griber.

Kan feks. vaere 10 englehop, 10
twisthop, 10 armstraekninger eller
andet.
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Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

?”?
min

TOMODTO, 0G FYSIK

Eleverne saettes sammen to og to. De fordeles sdledes, at
der pd hver bane spilles to mod to. Bag baglinjen venter et
nyt par pa at kommeind pa banen, nar bolden “der”.Mens de
venter, udferes forskellig fysiske evelser. P& banen gaelder
det om, at fa bolden til at ramme gulvet pd modstandernes
bane. Der bruges kun fingerslagskast og baggerslagskast.

+ Etafholdene starter med bolden og kaster den over net-
tet og bytter derefter plads.

+ Bolden gribes pd modsatte side og kastes retur, og der
byttes plads.

+ Nar bolden rammer gulvet pa en af siderne, er begge
hold ude og nye par kommer ind.

+ N&r man venter pd baglinjen, laves fysik indtil manigen
kan komme pé banerne, sa det kan vaere meget forskel-
ligt, hvor meget fysik | kan na.

« Man kan spille om point ved at man far 1 point for hver
vundne bold. Det hold der ferst opndr 3-5 point har vundet

« Efter hvert spil skiftes makker.

Fysik kan veere:

+ Spreellemand.

* Hop.

« Twist.

« Hop paetben.

+ Englehop.

« Hop op og klap hinanden i haenderne.
+ Mavebejninger.

« Rygbejninger.

+ Lad eleverne finde pd opgaver.

Grupper pd 4 seet-
tes sammen parvis.
To pd hver side af
nettet.

1bolde pr.gruppe.

Der kan kastes over nettet.

Der kan laves en luftdribling til sig
selvindenboldenkastes over net-
tetigen.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
10 2 BOLDSPIL Grupper & 6-8 elever. Roter en plads hver gang bolden
min er kastet over nettet.
Hvert hold starter med en bold. Det geelder om at fd bolden | Der kan spilles 3 mod
til at rere gulvet pa modstanderens bane. 3eller 4mod 4. Spil volleyballslag over nettet.
+ Spillet startes med, at der kastes (eller serves) enbold | 3 mod 3 giver mere
fra begge sider samtidig. beveegelse.
+ Grib bolden og kast den retur over nettet med et fin-
ger-eller baggerslagskast. 2 bolde pr. bane.
+ Rammer den ene bold gulvet samles den hurtigt op og
saettesispiligen.
+ Rammer begge bolde gulvet pd samme side er duellen
slut.
+ Man far kun point, ndr begge bolde er i gulvet pd mod-
standerens side.
+ Det hold der ferst far 5 point har vundet.
10 SMASHBALL LEVEL1 Grupper & 4-6 elever. | stedet for at smashe kan bolden
min spilles over med et fingerslag.

Fordel elevernei hold a 2-3 spillere. Seet nettet/flexban-
det lidt ned, s det ikke er sd hejt.

» Spillet startes med en serv eller et kast.

+ P&modsatte side gribes bolden - bolden ma gerne ramme
gulvet en ganginden dengribes.

» Den eley, der griber bolden, kaster bolden op til sig selv
o0g smasher bolden over nettet.

+ Bolden gribes pd modsatte side, kastes op til sig sely,
smashes over nettet osv.

» |kanevt.tage enlille kamp til 5 point.

+ Bolden vindes, nar den ikke gribes af modsatte hold.

Der spilles 2 mod to
eller 3mod 3.

1bold pr.gruppe.

Der kanroteres en plads hver gang
bolden er spillet over nettet.
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Lektion 2

Tid

Beskrivelse af avelse

Materialer

Variation

5
min

OVER-UNDER-RUNDTOM

Alle elever stiller sig i en cirkel. Alle skal kigge pa tre per-
soner 0og huske dem. Den ferste skal man over. Den anden
skal man gennem benene pd. Den tredje skal man lebe en
omgang rundtom

« Naralle erklar, rabes der "L@B".

« Alle skal lebe samtidig.

« N&rman har lest sin opgave, stiller man sig tilbage pa sin
plads og réber “Volley".

« Lavdettilenlille konkurrence om, hvem der forst for lest
opgaven, sa kommer der fut i aktiviteten.

Ingen rekvisitter.

Lad eleverne finde pa 3 forskellige
ting man skal gare.

5-10
min

SERVEKRIG

Eleverne fordeles pa begge sider af nettet. Alle bolde
fordeles pa begge sider af nettet. Boldene skal serves
over nettet.

« Det gaelder om at fa temt sin banehalvdel for bolde.

- Deterlige meget hvor man star pa banen, nar der serves.

« Dethold,der forst far alle bolde vaek frabanen, har vundet.

- Kanogsa spilles patid feks. 2-3 min, s holdet med feer-
rest bolde vinder, nar tiden er udlebet.

Alle de bolde I har.

Brug flere baner, og
fordel eleverne pa hver
bane.

Der kan kastes over nettet.

Der skal laves enfysisk opgave inde
der ma serves igen.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
15 KAOS-SPIL Grupper 4 6-8 elever. | stedet for at spille bolden over
min nettet med et volleyballslag kan
Eleverne delesi?2 hold. Hvert hold har en boldkurvmed 3-5 | 6-10 bolde pr.gruppe. der kastes over nettet.
bolde eller laegger boldene pa gulvet bag baglinjen.
Bolden kan spilles over nettet ved
+ Enelevstarter med at serve bolden over nettet. 2.boldberering. Sdledes: grib, laven
+ Boldengribes pd modsatte side og kastes dereftertilen gribe-kaste haevning til medspiller,
medspiller,der star pa midten af banen ved nettet. Denne der spiller bolden over nettet med
griber bolden og kaster den hurtigt videre med et bag- et fingerslag eller smash.
gerslags- eller fingerslagskast til en af sine medspillere,
der spiller bolden over nettet med et baggerslag, finger-
slag eller smash.
+ Derefterroterer alle elever en plads.
+ Bolden spilles videre til den "der”.
+ Holdet somtaber bolden, skal selv hente den tabte bold
tilbage til holdet, som laeegges i holdets boldkurv/pa gul-
vet bag baglinjen. Det er lige meget hvem, der henter
bolden, bare skynd dig tilbage med bolden.
+ Imens saetter det andet hold et nyt spil i gang med en
serv. | skal ikke vente til bolden er tilbage igen. Eleven
som henter bolden, kan veere med i spillet igen, sd snart
bolden ligger i kurven/pa gulvet.
+ Det geelder om at komme af med alle sine bolde.
* Prov et pargange.
10 STREETVOLLEY Grupper & 2-4 elever Start med kast i stedet for serv.
min

Spil kamp mod hinanden - enten en mod en eller to mod
to. Det gaelder om at fa bolden til at ramme gulvet pd mod-
satte side.

Start spillet med at serve bolden over pd modsatte side.
Bolden gribes og kastes til makker som spiller bolden til-
bage over nettet med et fingerslag evt. smash.

Spiller man 1 mod 1kastes bolden op til sig selv og spil-
les derefter over nettet.

Det samme sker pd modsatte side.

Forseg at udspille modstanderne pa den anden side af
nettet.

Nar bolden “der” samles den op og seettes i spil med det
samme.

Er man 2 pa hver side, bytter man plads hver gang bol-
den er spillet over nettet.

Efter hver kamp flytter den ene side af nettet en plads
mod hejre, og | far dermed nye modstandere. Eleven i
enden af banerne leber til en plads forrest i raekken.

I kan vaelge at spille sma kampe pa tid 3-5 min, hvor vin-
derne far 2 point og uafgjort 1 point.

1bold pr.bane.

Lav sma baner.

Hvis man kan nd det, kan man lebe
tilbage og seette foden pa baglinjen
efter bolden er spillet over nettet.
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Materialer

Variation

Grupper & 6-8 elever.

2-3 bolde. En bold
faerre end antal hold.

Lad eleverne finde pa 3 forskel-
lige ting man skal gere, inde der
lebes rundt.

Lektion 3
Tid Beskrivelse af evelse
5-10 HUG BOLDEN
min

Toeleverihvert hjerne af banen - den ene foran den anden.

(Er man tre hold laves en stor trekant med to bolde i mid-

ten).Imidten af firkanten ligger 3bolde. De bagerste elever

skal forsege at fa fat i boldene efter at have lavet felgende
opgaver:

+ Lebrundt om makker.

« Hop op pa ryggen af makker.

« Begge elever saetter sig ned og rejser sig op.

« Bagerste elev leber banen rundt (uden om de andre
elever).

« Mensderlebes, laver makker englehop til makker er til-
bageigen.

« N&r man kommer tilbage til makker, skal man gennem
benene pd makker og derefter forsege at fa fat i en af
boldene, der ligger pa midten.

+ Dererkun3bolde, sdenaf eleverne far ikke fatien bold
og taber runden.

+ Bytopgave med makker, sd begge prever at jagte bolden.

5-10 TOM BANEN FOR ELEVER
min

Et hold pd hver side af nettet. Kast med finger- og
baggerslagskast.

« Spillet startes med at kaste bolden over nettet.

« Herefter roterer alle elever en plads i urets retning.

- Bolden gribes pd modsatte side og kastes retur - alle
roterer en plads.

- Gribes bolden ikke, leber den elev, der har “misset” bol-
denenomgang rundt om hele banen og er med igen nar
han/hun er ndet banen rundt.

+ Spillet fortsaettes mens der lobes rundt om banen.Imel-
lemtiden kan der lebe flere elever rundt.

+ Lykkedes det for det ene hold at fa alle elever ud at lebe,
sd derikke erflere pd banen, har man faet 1point og man
starter spillet op pd ny med alle pa banen.

Grupper a 6-8 elever.

1bold pr.bane.

Derkan spilles uden rotation efter
hvert kast.



FIT FIRST 20
VOLLEYBALL

165

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
15 BANEN RUNDT Grupper & Man kan lave baggerslagtil sig sely,
min 5 elever. gribe og kaste over nettet.
Eleverne stiller sig i en raekke efter hinanden pa hver side
af nettet. Bolden kastes med finger- og baggerslagskast. | 1bold pr.gruppe. Hvis man ikke griber bolden, kan
Bolden startes der hvor der er 3elever. Placer en kegle ved man ga udenfor banen og lave 10
baglinjen, som elever skal runde inden de leber ind pa banen. fysik inden man ma komme med
igen.
» Bolden kastes over nettet af den ferste elev i den ene
reekke og leber derefter rundt om nettet og ombag raek-
ken pd den anden side.
+ Bolden gribes pa den anden side af den forreste eley,
kaster hurtigt bolden over nettet igen, leber rundt om
nettet osv.
+ Alleelever startermed 10 point.Gribes bolden ikke, traek-
kes 1point fra.
+ Narenafeleverne ender pa 0, stoppes spillet og man kan
starte forfra.
10 SMASHBALL LEVEL 2 Grupper & 4-6 elever. Der kan spilles med, at bolden ma
min rere gulvet inden den gribes.

Fordel eleverne i hold & 2-3 elever. Szt nettet lidt ned, sa
det ikke er sd hojt.

Rytmen er: serv (kast), grib og kast til medspiller ved net-
tet, gribe-kaste haeving langs nettet til medspiller, smash
(kast) over net.

» Spillet startes med en serv.

+ P& modsatte side gribes bolden og kastes til en medspil-
ler ved nettet, som laver en gribe-kaste havning langs
nettet til en medspiller, de smasher bolden over nettet.

+ Bolden vindes ndr den ikke gribes af modsatte hold.

1bold pr.gruppe.

Der kanroteres en plads hver gang
bolde spilles over nettet.
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Tid

Beskrivelse af evelse

Materialer

Variation

10
min

SERV & BEFRI

Qvelse 1
To hold a 3-4 elever. Hvert hold har en halv kidsvolleybane
(badmintonbane)

For hvert hold stiller 1elev sig pd den ene side af nettet (gri-
beren), og resten pa den anden side (kasterne).Veer obs pa,
at dem der venter pd at kaste bolden over nettet, skal lave
fysik mens de venter.

- Denforreste elev kaster en bold til eleven pa den anden
side af nettet. Mens der ventes pd, at der skal kastes, laves
forskellig fysik. Feks. hop, mavebajninger, spraellemand.

+ Gribes bolden, far holdet 1 point.

- Serveren bliver til griberen, griberen leber ned i serve-

koen og starter de fysiske evelser (hop, mavebejninger,

spreellemand) indtil der skal kastes.

Gribes bolden ikke, gar kasteren bagiservekeen, og laver

fysik indtil der skal servesigen.

Ferste hold til feks. 20 point vinder.

Qvelse 2

Nufordeles eleverne saledes, at der star 4 gribere pa kidsba-
nen.Det gaelder om at befri alle eleverne pd banen. Elevener
befries ved, at de griber bolden. Der roteres efter hver kast.
N&r bolden er grebet, bliver man kaster og leber over pa
modsatte side af banen. Der laves fysiske evelser indtil
der skal kastes.

+ Der méd kastes alle steder pa banen.
« Dethold, der farst befrier alle eleverne har vundet.

Grupper af 3-5 elever.

3-5bolde prgruppe.

Lad eleverne bestemme, hvad er
skal laves mens man venter pa at
kaste bolden over nettet.

N&r man er sikker pad serven, kan
der serves over nettet i stedet for
at kaste.
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FIT FIRST 20 - GODT AT VIDE

Hold eje med kommende FIT FIRST 20 kurser p& dif.dk/-
aktivskole.

Bestil et eksemplar af FIT FIRST manualerne pa dif.dk/aktiv-
skole - under fanen FIT FIRST, eller hos DIF pa tif. 4326 2043

Meld dig ind i Facebook gruppen “Idreet og Beveegelse i sko-
len” hvis du vil veere blandt de ferst, der far besked, nar der
kommer nye tilbud og inspiration fra DIF og forbundene.

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

Kontakt altid gerne en fra projektgruppen for spergsmal til
implementering og udferelsen af undervisningen og for réd om
hvordan | bedst mulig bruger FIT FIRST 20 pa netop jeres skole.
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KONTAKTLISTE PA
SPECIALFORBUNDENE

Badminton Danmark
Peter Nedergaard
PeterNedergaard @dgi.dk
TIf: 30 65 48 48

Danmarks Basketball Forbund
Anton Elsner
anton@bornebasketfonden.dk
TIf. 3027 55 28

Danmarks Gymnastik Forbund
GymDanmark
Info@gymdanmark.dk

TIf. 43262601

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
Kasper Skyum Bolmgren
ksb@daffmail.dk

TIf. 2218 3055

Dansk Atletik Forbund
daf@dansk-atletik.dk
TIf. 43262308

Dansk Automobil Sports Union
Mikkel Bayesen

mb@dasu.dk

TIf. 2982 4107

Dansk Boldspil-Union
Tina Enestrom

Mikkel Alleslev
tina@dbu.dk

TIf. 43262222

Dansk Feegte-Forbund
Dansk Feegte-Forbund
dff@faegtning.dk

TIf. 43262097

Dansk Handbold Forbund
Katrine Thoe Nielsen
ktn@dhf.dk

TIf.26 847173

Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
dju@djudk

TIf. 432629 20

Dansk Orienterings-Forbund
Nina Hoffmann

skole@do-f.dk

TIf.30 1147 67

Dansk Rugby Union
Preben Rasmussen
pr@rugby.dk

TIf. 26 84 74 05

Dansk Squash Forbund
Seren Lukassen
soren@dansksquash.dk
TIf.31677677

Dansk Taekwondo Forbund
Mikkel Kester Kongsbaeg

udvikling@taekwondodenmark.dk

TIf. 40 47 62 35

Dansk Tennis Forbund
Tennis: Kitte Kry Bottcher
kkb@tennis.dk
TIf.20770227

Padel: Morten Hedegaard
morten.hedegaard@dgi.dk
TIf.71721073

Floorball Danmark
Kim Skovholm
ksh@floorballdk
TIf.31702385

Triatlon Danmark
Louise Rohr
louise.rohr@triatlon.dk
TIf.26715073

Volleyball Danmark
Randi Fechtenburg
rfe@volleyball.dk
TIf. 29295871

Parasport Danmark
Sarah Pedersen
spe@parasport.dk
TIf. 26847782
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PROJEKTGRUPPEN

Charlotte Sandager Aggestrup, projektleder FIT FIRST ved Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet. Bsc.iidreet
og leerer med speciale i brug af beveegelse og idraet i skolen, og arbejder ligeledes med forskningsgruppens andre skolepro-
jekter. Derudover projektleder pa FIT FIRST 10 og FIT FIRST Teen.

csandager@health.sdu.dk, tIf. 6550 4493

Liselotte Byrnak, cand.scient humanfysiologi, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder primaert med DIFs
initiativer indenfor dagstilbud og skoleomradet. R&dgiver specialforbundene i udviklingen af materialer malrettet folkesko-
lens idreetsundervisning.

Iby @dif.dk, tif. 4326 2070

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 sin Ph.d.-afhandling omkring FIT FIRST forskningsprojektet og er nu post doc ved
Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet.

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

Nina Bundgaard, lerer, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder bl.a. med DIFs initiativer pa skole- og insti-
tutionsomradet, berne- og ungeomradet samt traeneruddannelser. Er DIFs repraesentant i FIT FIRST projektgruppen og med
seerligt fokus pa dialogen med FIT FIRST specialforbundene.

nb@dif.dk, tif. 4326 2050

Peter Jensen, konsulent i Team Danmark. Arbejder til dagligt med talentarbejdet og Team Danmark Elitekommuner. Er Team
Danmarks repraesentant i projektgruppen.
peje@teamdanmark.dk, tif. 2720 3733

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

Tak til: Rosengardsskolen, Odense, og Bellahej Skole, Kebenhavn, for 1an af mellemtrinselever.
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