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VELKOMMEN TIL

FIT FIRST TEEN

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

SAMARBEJDET

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

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

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

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

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

SKOLEN

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

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

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

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

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

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

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

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

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

FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

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

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

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

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

REGELMZSSIG FYSISK AKTIVITET

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

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

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

FIT FIRST koncepterne er en undervisningsform, som:

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

2. involverer og giver succesoplevelser til alle.

3. tager udgangspunkt inational og international forskning.

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

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

6. tager hejde for de faglige mal der eri idraetsfaget



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

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

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

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

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

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

GODKENDELSE AF FIT FIRST TEEN LEKTIONER

OG OVELSER

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

FIT FIRST TEEN
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~

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

Lektionskrav:

1. Have 40 minutters varighed

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen

Bestd af sjove, involverende og hejintense avelser

Forholde sig til Feelles Mal i idreet

Indeholde ovelser malrettet til den virkelighed, der er i

skolerne

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

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

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

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

10. Nyteenke den aktuelle idreetsgren

o~ W

OQvelseskrav:

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

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

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

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

DANMARK

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

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

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

Helbredstilstand eller sygdom

[

Kroppens funktioner Aktiviteter

og anatomi

T

>

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

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

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

Deltagelse

)

\

Omgivelsesfaktor

Figur 1. DTM modellen.

B

Personlige faktorer



TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER

MED FYSISK FUNKTIONSNEDSZATTELSE

Denne gruppe elever er karakteriseret ved at veere haammet i

deres bevaegelsesmenster og motorik. Der kan veaere tale om

elever med behov for mindre tilpasninger, sdsom elever med

misdannelser eller mindre amputationer eller behov for sterre

tilpasninger, sdsom elever med muskelsvind, lammelse eller

cerebral parese.Nogle elever med fysisk handicap er gédende,

mens nogen sidder i kerestol eller anvender andre hjeelpemid-

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

det i seerdeleshed rammer og rekvisitter, der skal tilpasses,

sd eleven kan deltage i aktiviteten. Eksempler pa tilpasning

af aktiviteten:

- Anvend en mindre bane.

- Brug lavere mal til aktiviteten fremfor nogen i hejden.

- Anvend langsomme boldtyper eller balloner.

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

- Lad en kerestolsbruger veere en dynamisk forhindring pa
banen.

Brug fast underlag til aktiviteter som inkluderer kerestols-

brugere.

TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER
MED UDVIKLINGSFORSTYRRELSER

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

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

rammer. Eksempler pa formidling og tilpasning af aktiviteten:

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

- Anvend enkle regler og ger spil simple.

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

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

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

- Gentagelse og genkendelighed er vigtige elementer i
undervisningen.

TILPASSET IDRZAT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER MED
NEDSATELLERINTET SYN

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

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

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

- Anvend lyd/flytbare hejtalere som retningsvisere.

FIT FIRST TEEN
IDRAT 0G BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

- Anvend tydelige rekvisitteriklare farver.

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

- Lav aktiviteter hvor alle elever har bind for ejnene.

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

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

S

e
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IDREATTER OG AKTIVITETER HVOR ALLE

KAN VZRE MED

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

Paravolley/siddende volleyball:

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

Pracisionsorientering (Prae-0):

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

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

KONKRET INSPIRATION OG KILDER:

Neerveerende afsnit af FIT FIRST giver alene et indbliki tilpasset

idreet, idet der allerede findes veludviklede undervisningsma-

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

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

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

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

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

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

Lektionerne er sammensat, sa der er 2 med leb, 2 med spring
0g 2 med kast.

FIT FIRST Atletik er udviklet af Dansk Atletik og i materialet er
der arbejdet ud fra den filosofi at bern og unges skal bevaege
sig s meget som muligt, samtidig med at det skal vaere sjovt for
alle.Derudover har vitaget lidt af traditionerne ud af atletikken,
sdvisikrer en mere holdbaseret og mindre resultatorienteret
version af atletikken.

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

| FIT FIRST Atletik har vi udarbejdet 6 lektioner. Lektionerne
er bygget op, sa der er 3-4 aktiviteter i hver. Hver lektion har
en overskrift, som afspejler temaet for aktiviteterne. Til hver
aktivitet er derudarbejdet et estimeret tidsforbrug, en beskri-
velse, materialebehov og til sidst former for variationer af
ovelserne.

FIT FIRST TEEN
ATLETIK

//%/3%

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

Malet er at eleverne pa sjov 0g legende vis leerer og ger sig
erfaringer med atletik indenfor leb, spring og kast.

Lektion Tema

1 Leb og styrke

2 Spring les

3 Kast med puls

4 6 dages leb

5 Spring hejere, lzengere og hurtigere
6 Kast med preecision

15
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Lektion1-Leb og styrke

Tid Beskrivelse Materialer og variation
8 OPVARMNING Materialer:
min. | Heleklassen leber faelles rundt pa en opstillet bane (en firkant). 4 kegler til markering af banen (alternativt i kan-
P3 alle sider leber man og i alle hjerner stopper man og laver for- ten af en gymnastiksal el. pd en graesplaene).

skellige avelser.

Du har som underviser valgt en masse evelser, men kan ogsa
sperge eleverne undervejs.

Ideer til ovelser:

+ Spreellemand/skihop

+ Twist/englehop

+ Armsving (forlaens / baglaens)
+ Mavebojninger /rygbejninger
+ Armstraekninger (evt. pd knae)

Ideer til hvordan der kan lebes Dé siderne:
+ Almindelig leb

+ Gadedrengeleob

+ Hoje knzloft

* Heelspark

+ Leob med lange skridt

+ Sidelensleb

+ Hurtigtleb

12 CIRKELTRZANING MED L@B: Materialer:
min. | Lav3runder med 2 minutters pause i mellem. En runde bestar af 4 Kegler til markering af banen pa ca. 200m.
ovelser a' 30 sekunder efterfulgt af 200m leb. Der holdes 10 sekun-

ders pause mellem ovelserne. Alle elever arbejder samtidig. Variation:
| kan selv vurdere hvilke 4 evelser | veelger. | kan
De fire ovelser er: 0gsa have forskellige per omgang.
+ Squat
Armstraekkere, almindeligt eller pa knae Teenk i styrke:
* Hoje knae pd stedet * Rygbejninger
Mavebejninger + Burpees
Efterfulgt af ca. 200 m leb, s& hurtigt som muligt + Udfaldsskridt
+ Englehop
Inden | gar i gang skal du finde et sted, som eleverne skal + Planke
lebe ned og vende efter 4. @velse. Distancen skal samlet + Etc.

ca.veere 200 m.

20 | SAMARBEJDSSTAFETTEN: Materialer:

min. | Delklassenihold af 8-10 elever og hav en bane p& 40-100m klar. For Hulahopringe

hvert hold handler det om at komme igennem banen s& hurtigt som | Kegler

muligt. Medicinbold (eller anden type)

Nar “startskuddet” lyder, leber hele holdet afsted samlet. | lobet af Variation:

de 40-100m er der 3 samarbejdsevelser. Alle poster foregar 90gra- Posterne er til fri fortolkning, man kan saette
der pd lebsretningen, sd man ikke naermer sig malstregen, nar man andre typer af udfordringer pa, men det er vigtigt
laver avelserne. at evelserne har fokus pa samarbejde, og at der

ikke er for lang ventetid.
Post 1: Alle holder i hdnden pa en reekke, og herefter skal en
hulahopring transporteres igennem raekken og tilbage igen s
hurtigt som muligt.

+ Post 2: Elever stiller sig pa en raekke og far en medicinbold til
radighed, denne skal over hovedet gives videre til den naeste,
hvorefter nummer 2 i raekken giver den videre igennem benene
pa sig selv, pa denne méade vil medicinbolden ga over-under-
over-under osv. Nar medicinbolden er ved bagerste, sd lober
denne person op foran, og starter evelsen forfra - dette forseet-
tesindtil den der startede forrest, igen er forrest.

Post 3: Trilleber - nar de nar til denne post skal de to og to ga tril-
leber, de 10 elever gar sammen to og to, og de to ferste gar 10m
ca. hvorefter de skifter og gar 10m tilbage. Alle par gar pa samme
tid. Hvis ulige, kan en steerk ga med 2.

Slutspurt: Nar de er feerdige med 3 poster, leber de samlet i mal,
og ferst nar alle er over stregen sa stopper tiden.
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Lektion 2 - Spring les
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
13 SPRINGSTAFETTEN Materialer:
min. | Klassendelesihold af 4 elever. Kegler
Nar der bliver sagt GO, sa skal eleverne laegge sig i planken med ca. Variation:
Im mellem sig - den elev der er bagerstilebsretning, hopper nu Stafetten kan ogsa laves med rygplanke, mave-
med samlede ben hen over de 3 andre elever, og leegger sig heref- bejninger, rygbejninger el. baekkenloft.
teriplanken ca.1m leengere vak.
Sadan forsaettes der indtil man er forbi en malstreg. Man kan ogsa lave en variation med hink (husk
bade gode og darlige ben)
Seet evt. bade kegler til startstreg/malstreg, men ogsa per meter, sa
hver elev ved praecis hvor de skal vaere.
Lav 2-3 omgange med forskellige variationer.
12 BOXJUMP TEAM EDITION Materialer:
min. | Deldinklasseihold af 2-3 elever. Boks, trappe el.lign.
Hvert hold har en "boks” til rddighed, det kan vaere pa alt mellem Variation:
20cm til 60cm i hejden. (det kan ogsé vaere et trappetrin, hvis | ikke Er nogle elever utrygge eller nar det bliver rig-
har andre steder) tig hardt, kan man med fordel hoppe op og traede
Forste elev pa hvert hold hopper op og ned, og hver gang en elev ned, i stedet for at hoppe ned.
hopper op, teeller det for et spring. Nar en elev er ved at ga kold,
skiftes elev 2 ind og forsaetter.
Alle fra holdet skal have veeret med til at hoppe, og ellers er strate-
gien helt op til den enkelte klasse. Det kan vaere at nogle hopperi10
sekunder og andre hopper i 30 sekunder.
Det handler om at hoppe sd mange gange som muligt p& 3x3 min.
med 1min. pause mellem. | kan evt. lave det til en lille konkurrence,
hvis dette giver mening for jer.
Lad alle elever teste inden | gar i gang, sd er trygge ved avelsen.
OBS: N&r man taeller, kan med fordel saette en streg pé et papir, for
hvert 10. spring, sa er det nemmere at holde styr pa opteellingen.
20 SPEEDLZANGDE: Materialer:
min. Hulahopringe
Kegler

Opstilling af bane

| skal starte med at dele sandgraven op i fire zoner med feks. sjip-
petove eller elastikker. Hvis | ikke har sandgrav, sa kan den laves
pa graespleene. Den ferste zone teettest pd afseetsstedet giver 10
point, den naeste zone giver 20 point og sa videre.

Inddeling af hold

Del klasseni to hold. Det ene hold stiller sig pa en raekke pad den ene
tillebsbane mod sandgraven og det andet hold stiller sig pa den
anden tillebsbane.

Selve stafetten

De to hold har nu 6 minutter til at skaffe sig s& mange point som
muligt. Det hold der far flest point vinder. Underviseren tager tid og
holdene har selv ansvaret for at teelle point.

Forste elev pa 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 fortseettes i seks minutter.

Efter en pause pa 1-2 minutter gentages konkurrencen. Eventuelt
med nye hold.

Medicinbold (eller anden type)

Variation:

Posterne er til fri fortolkning, man kan saette
andre typer af udfordringer pd, men det er vigtigt
at evelserne har fokus pa samarbejde, og at der
ikke er for lang ventetid.
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Lektion 3 - Kast med puls

en fane. P& midteni hver side af banen la ves “livgivende healing-
stationer” med kegler.

Selve spillet

Det geelder for holdene om hurtigst muligt at fa stjdlet det andet
holds fane og fa hentet fanen hele vejen hjem til deres egen base.
Holdene kan angribe og forsvare sig ved hjeelp af deres vaben.

De ma kaste eerteposerne efter deres modstandere. Nar en elev
bliver ramt af sertepose, sa skal de lebe ud og rundt om “den livgi-
vende healing-station” for at leve op og veere med i spillet igen. Det
hold der ferst far modstanderholdets fane ned til deres egen base
vinder.

Regler:

Man ma gerne samle sin egen a&rtepose op ndr modstanderen er
"ded".

Man ma ikke rere det andet holds aerteposer.

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

Man ma IKKE rere sit eget holds fane.

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 REDSKABSTRANSPORT Materialer:

min. | Eleverne er pd hold af 3-5 elever. Medicinbolde (evt. andre bolde)
Hvert hold far en bold (gerne en slam/medicinbold med envis veegt | Start- og slutkegler
-gerne 3-5kg).

Variation:
Holdene skal nu transportere bolden sa hurtigt som muligt pa en Variationen i dette kan laegges pa banen, du kan
given bane du saetter op (start evt. bare med lige ud). Nar en elev med fordel vaere udenders og benytte forhindrin-
har bolden, ma man ikke bevaege sig, derfor skal de kaste bolden ger undervejs, sd bolden ogséa skal over et klatre
videre til hinanden i form af at lebe forbi den der star stille med bol- stativ eller lign.
den. Hvis bolden tabes, laver hele holdet 2 burpees.
Lav 3-4 runder (hver runde skal gerne vaere minimum 200m). Lav
forskellige baner og saet nogle udfordringer op undervejs, sa de
0gsa er nodt til at orientere sig og kaste over eller under noget. Fa
gerne eleverne til at hjeelpe med at lave baner.
15 FANELEG MED £ZRTEPOSER Materialer:

min. | Eleverneinddelesito hold. Eleverne pa hvert hold far udleveret et Ffrteposer

vaben (en aertepose) hver. Overtraekstrojer
Kegler

Opstilling af bane “Faner”.
Opstil en bane, der er ca. 30-40m bred. | hver ende af banen laves en
base til hvert hold med en kegle og lige ved siden af basen leegges Variation:

Hvis eerteposer virker for “skreemmende” kan de
0gsd laves med “"haler”, s& man kan fange hinan-
dens "haler”.

—————___




FIT FIRST TEEN
ATLETIK

19

Tid Beskrivelse Materialer og variation
20 | TURBOKAST: Materialer:
min. | Dette er enklassedyst fra Skole OL, men kan 0gsa laves pd mindre FArteposer, bolde, hylere, hulahopringe og hvad |

hold iidraetsundervisningen.
Lav hold af 6-8 elever.

Hvert hold far udleveret x antal forskellige redskaber, som de skal
forsege at kaste sa langt som muligt. Det kan veere alt lige fra
hylere, certeposer, bolde og hulahopringe. Jo Izengere der kastes, jo
flere point optjener holdet.

Kasteretningen deles op i 4-5 zoner. Vi anbefaler 6-10 meter til hver
zone. Den forste zone taettest pd kastestedet giver 1point, den
naeste zone giver 2 point og sa videre.

Der kan veere lidt strategii hvem der kaster med hvilke redskaber.
Alle elever skal kaste. Nar alle har kastet ferste gang, starter reekke-
folgen forfraigen.

Holdet har nu 4 minutter til at se hvor mange point de kan f&. Nar
forste atlet kaster, ma atlet nummer 2 forst starte sit kast, nar atlet
nr.1's redskab er landet osv. Kort tilleb anbefales, hele holdet star
klar bag en kegle og giver plads til den som kaster.

OBS: Vaer sikker pa at | har rigtig mange redskaber til dette, for man
nar mange kast pa 4 minutter.

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

Dette kan snildt laves 2 gange, men husk at szette tid af til at hente
redskaber: Feks. “Hente redskaber pd tid” - det seetter beveegelsen
op og hurtigste opsamlingshold kan f& bonuspoint.

ellers kan forstille jer at kaste med.
Kegler til at markere zonerne

Variation:
Man kan justere tiden til bade kortere og laengere
afhaengigt af hvor mange redskaber | har.

Man kan ogsa justere antal elever per hold, jo
faerre jo mere beveegelse. Til Fit First anbefaler vi
maks. at veere 12 per hold.

Lav eventuelt en 'redskabs-bank’' 10m bag
kastelinjen, som man leber ned og henter sit nye
redskab i fer man skal kaste. Er denne feelles for
holdene, kan det ege intensiteten, da der skal
keempes med det andet hold om at fa de bedste
kaste-redskaber.
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Lektion 4 - 6 dages leb

Tid Beskrivelse Materialer og variation
6 DAGES LoB
Klassen deles i hold af 4-5 personer
Hele denne lektion haenger sammen med et pointsystem, hvor
holdleb er forste evelse. Alle avelserne ilektionen kan keres med
flere runder, hvis eleverne er szerligt glade for den pagaeldende
ovelse.
15 | HOLDL@B Materialer:
min. | Hverthold far et sjippetov, som alle skal holde fast i. Et sjippetov pr 4-5 elever
Hvert hold har ogsa en bane pa 20m (god afstand mellem banerne) Kegler
Nar startsignalet lyder, lober alle afsted, mens man holder fast i
sjippetovet med den ene hand, hver gang holdet har lebet 2 ture,
stiger der en elev af. Efter yderligere 2 ture skiftes ud, s& en ny kan
fa pause. Forste hold i mal efterialt 10 ture, vinder.
De point der optjenes, tager man med videre - det ferste hold far
det antal point der er hold i alt - sa ved 6 hold, far ferste pladsen 6
point, 2 pladsen 5 point osv.
10 POINTL@B: Materialer:
min. | Inden start er der delt sa mange redskaber ud som muligt pa et Kegler
givent areal - det kan veere toppe, kegler, serteposer, spillekort etc. Spillekort, serteposer el.lign.
(nogen ligger teet pa og nogen ligger laengere vaek).
0BS: Det er vigtigt at der er op mod 100 ting ude,
Alle holdene stdr samme sted, nar startsignalet lyder, m&d enelev fra | derfor 2 sat spillekort kan vaere smart, s& de hver
hvert hold lebe afsted. iseer kan lebe op mod 3-5 ture.
Enelev ma lebe ud og tage en ting, lebe tilbage og s& gar nummer 2
elevigang og det forsaettes til tiden er gaet eller at der ikke er flere | OBS:
redskaber tilbage. Lad eleverne hjeelpe med at fordele redskaber.
Det hold der har flest redskaber til sidst far (ved 6 hold) 6 point, nr. Lav evt. 2 runder med 1-2 min pause imellem.
2 f&r 5 point osv.
Ved delt feks. 2. plads, s far begge hold 4,5 point (sa det er lige
imellem plads 2 og 3.
Der kommer til at veere en kamp om de redskaber der ligger taettest
pa, sa giv holdene lidt tid til strategi inden.
10 | JAGTSTAFETTEN: Materialer:
min. | Nuskalvitil den store finale, nar jagtstafetten skal afgere dagens Depeche
vinder. Kegler til at saette banen, stopur
Bane
En rundstraekning pa ca. 100-150m
Startprocedure
Det ferende hold fra ovenstdende konkurrencer starter
3 sekunder efter starter hold nr.2
Yderligere 3 sekunder efter starter hold nr. 3
Osv.
Selve stafetten
Hvert hold starter med 1elev, som leber rundstraekningen, hvoref-
ter eleven skifter naeste elev ind, sddan bliver det ved indtil der er
gdet 8-10 minutter (det veelger du).
Samlede vinder er det hold der ndet laengst, nar tiden er gaet.
Forklar allerede i starten at point i de ferste to evelser kan give en
stor fordel i denne jagtstafet.



Lektion 5 - Spring hejere, laangere 0og hurtigere
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

12

min.

STAENDE LANGDESTAFET
Del klassenihold af ca. 4 elever.

Herefter skal hvert hold have en kegle ved start og en slut kegle
20-30m veek.

Farste elev fra hvert hold leber op rundt om slutkeglen og tilbage,
nar eleven kommer tilbage, laver eleven et stdende laengdespring
(Ingen tilleb, samlede ben) og holdet ma rykke keglen frem til lan-
dingsstedet. Herefter leber elev 2 op rundt om keglen og tilbage og
laver et stdende laengdespring, igen rykkes keglen til landingssted-
et - dette forseettes ind til startkeglen kommer forbi slutkeglen.

0BS: Det er det bagerste af landingen der teeller, sa skulle man
veelte bagover ilandingen, sa teeller det bagerste.

Lav to til tre omgange med forskellige variationer.

Materialer:
Kegler

Variation:
| kan forsege med baglaenshop, hink eller andre
former for hop.

min.

HOJDE-DUELLEN:

Hver elev far udleveret post-its og skal se hvor hejt pa en veeg de
kan placere den, man starter med at std ved vaeggen med siden
til og straekker handen op sa hejt man kan - her saettes en post-it.
Herefter stdr man med siden til veeggen og denne gang hopper
man sd hejt som man kan, og saetter en ny post-its sa hejt som
muligt.

Afstanden mellem de to post-its er hejde du har hoppet.

Materialer:
Post-its

10

min.

SPEEDBOUNCE:
Del din klasse i hold af 4-6 elever.

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

Alle fra holdet skal have vaeret med til at hoppe, og ellers er stra-
tegien helt op til det enkelte hold. Det kan vaere nogen hopperi10
sekunder og andre hopper i 30 sekunder. Ved skift skal den, der eri
gang med at hoppe stoppe, og den nye "hopper” skal starte pa den
samme side, hvor den anden sluttede.

Det handler om at hoppe sd mange gange som muligt pa feks. 6
minutter.
Start med at alle elever lige kan ove + lave strategi for deres skift.

Materialer:
Kegler el lign.

OBS: Nar man teeller, kan med fordel saette en
streg pa et papir, for hvert 10'ende spring, sd er
det nemmere at holde styr pa opteellingen.

12

min.

EVIGHEDSSTAFET SPRINGEDITION:
Del klasseni4 hold - disse hold placeres med lige lang afstand
imellem p& en omgang, som er minimum 100m.

Hele vejen rundt pa banen er opsat forskellige forhindringer man
skal hoppe over.

P4 startsignalet loeber forste elev fra hvert hold rundt pa banen,
hopper over forhindringerne og skifter naeste elev ind, nér elev 1
har lebet 1omgang. Dette bliver ved i 8 min - og | kan evt. vaelge at
sige, hver gang et andet hold passeres, sa giver det et point.

0BS: Man skal over forhindringerne kunne overhale.

Materialer:
Forhindringer
Kegler til banemarkering.
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Lektion 6 - Kast med praecision

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

12
min.

VELTE KEGLESTAFET:
Eleverne er sammen 2 og 2. Hvert par har en sertepose og en kegle
- 0g alle star bag en linje med en kegle stdende ca. Im vaek.

Nar underviseren siger GO kaster ferste elev med aerteposen efter
keglen. Veelter keglen ma eleven rykke keglen 1fod laengere vaek.
Hvis ikke den veelter sker der ingen ting. Imens farste elev rykker
keglen, tager den anden elev arteposen og stiller sig bag stregen. |
takt med keglen rykkes laengere og leengere vk, bliver samarbej-
det vigtigt, hvis man skal gere det hurtigt samtidig - og man vil jo
gerne have keglen leengere vaek - sa giv mellemtider, sa de til sidst
skynder sig endnu mere.

Dette forseettes i 4 minutter med den gode hand, hvorefter man
starter forfra og tager 4 minutter med den knap s gode hand.

Materialer:
FArteposer
Kegler

10
min.

KAOSKAST:
Lav en bane evt. med kegler (s& bred som muligt) eller brug evt. sd
lang en straekning som muligt.

Eleverne stilles op pa raekke pé baglinjen af den opstillede bane i
makkerpar (2 og 2), med en ertepose per par.

Runde 1- Kun med lob

Eleverne skal transportere deres aerteposer, sa hurtigt som muligt
fra den ene ende af banen til den anden ende af banen. Det ger de
ved at elev 1kaster arteposen gennem benene, mens de star med
ryggen til kasteretningen. Nar de har kastet, leber de begge over
til deres eertepose og elev 2 kaster den herfraigen mellem benene
videre op ad banen. De fortsaetter til de ndr den anden ende.

Runde 2 - Nu 0gsé& med styrke

Eleverne skal igen transportere deres artepose fra den ene ende
af banen til den anden ende af banen, men denne gang skal de lave
styrkeevelse inden de kaster erteposen videre. Efter forste kast
skal de ved zerteposen begge lave en armbajning, efter andet kast
skal de lave to armbejninger, efter tredjekast skal de lave tre arm-
bejninger osv. @velsen eendres til mavebaejninger, rygbaejninger eller
squats pa vejen tilbage.

Lav det antal runder du vurderer er passende, og brug evt. nogen af
variationerne til inspiration.

Materialer:
Kegler
Frteposer

18
min.

LOBESKYDNING MED STYRKEOVELSER:
Del eleverneihold a 2. Hvert hold skal se hvor mange runder de kan
na pa 12 minutter.

Banen:

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

Selve skiskydningsstafetten

| skiskydningsstafetten skal eleverne forst labe og herefter skal de
skyde/kaste to gange med deres aerteposer. Nar startskuddet lyder,
leber forste elev pa hvert hold med begge aerteposer i handen hele
rundstraekningen. Herefter stiller eleverne sig op ved stregen, der
kastes fra. Eleverne kaster begge aerteposer efter malet. Hvis elev-
erne ikke rammer skal de lave 3 gentagelser af en styrkeavelse

pr. mis, for de ma bytte med deres makker. Rammer man plet med
begge, leber man med det samme hen og bytter.

Materialer:

1eertepose prelev.

Kegler til markering af bane, skydelinje og
skiftezone.
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Motorsport forudseetter 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 vaeret pa hardt arbejde med
at kontrollere karten.

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

Den fysiske treening kan med fordel understettes med teoretisk
videnomtreening og anatomi. DASU udgavi 2019 et tveerfagligt
materiale til projektet "Hestekraefter - motorsport pa skoleske-
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

Materialet indeholder lektionsplaner til seks undervisnings-
gange, samt en begrebsforklaring med video-tillaeg. Det kan
du finde pa de ferste sider, her inden lektionsplanerne.

FIT FIRST TEEN
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LZARINGSMAL FOR LEKTIONERNE

Alsidig idraetsudovelse

Kropsbasis:
Eleven kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser.
Eleven har viden om kroppens spaending, balance, holdning
og form.

Idraetskultur og relationer

Samarbejde og ansvar:
Eleven kan samarbejde i idraetsaktiviteter.
Eleven kanindga konstruktivt ilesninger af idraetslige opga-
ver med andre.

Ordkendskab:

Eleven kan mundtligt og skriftligt anvende fagord og
begreber.

Eleven har viden om fagord og begreber.

Krop, traening og trivsel

Fysisk aktivitet:

Eleven kan udfere evelser med udgangspunkt i
traeningsprincipper.

Eleven har viden om traeningsprincipper.

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

Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6
Traen som racerkereren | Fitness-fabrikken: | Core-test1 Fitness-fabrikken: | Core traening Fitness-fabrikken: | Core test 2
Kevin Magnussen arme, ryg og nakke og skuldre core og sam-

nakke arbejde
Fart over feltet Andersen test Kravle/ Mekaniker pa Nascar Survival Pole-position Streetrace

(kondition) krabbe-stikbold overarbejde Run acceleration
Konkurrence Core-rally Drifting-stafet Reaktionsevne FIA Race Fast as Lella Kartingslalom

Lombardi



https://www.dasu.dk/om-dasu/hestekraefter-motorsport-paa- skoleskemaet/#/undervisningsmateriale 
https://www.dasu.dk/om-dasu/hestekraefter-motorsport-paa- skoleskemaet/#/undervisningsmateriale 
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Begreber i motorsport

HVAD ER FIA?

FIA star for Federation Internationale de 'Automobile og er motorsportens
styrende organ. FIA fremmer sikker, baeredygtig og tilgaengelig mobilitet
for alle trafikanter over hele verden.

HVAD ER RALLY?

Klubrally keres typisk pd mindre industriarealer, hvor kegler saettes op
som forhindringer. Et klubrallyleb gar ud pa at gennemkere et antal hastig-
hedsprever pa kortest mulig tid og bestar typisk af 8-12 prever. Klubrally
keres som al anden rally med to personer i bilen, og hastighedspreven er
tilrettelagt sdledes, at der er et rimeligt samspil mellem fererens kerefaer-
digheder ogandenkererens evnetil at dirigere holdet denrigtige vej rundt.

HVAD ER BILORIENTERING?

| bilorientering skal deltagerne folge en bestemt rute ved hjeelp af kort og
en rutebeskrivelse. Der keres ad forskellige ruter, afhaengig af deltager-
nes rutine og erfaring.

Denrigtige made at begynde pa for den der kan lide konkurrence i bil, men
ikke rigtig race. Alle biler under 3500 kg kan bruges. Det eneste udstyr der
er nedvendigt, er kuglepen, lineal og maske en plade til kereordren. | bilo-
rientering skal deltagerne folge en forudbestemt rute ved hjeelp af kort og
en udleveret rutebeskrivelse. Det geelder om at finde vej i terraenet. Man
karer toibilen - kerer og observataer.

For at kontrollere, at deltagerne felger den rigtige rute med den angivne
gennemsnitshastighed, er der p& ruten opstillet forskellige former for
kontrolsteder.

HVAD ER POLE -POSITION?

Pole-position er et udtryk i motorsport, der betyder at starte som forreste
bil i startfeltet. Vigtigheden af at starte i pole-position varierer fra klasse
til klasse.

HVAD ER NASCAR?

Nascar star for national Association for Stock Car Auto Racing og er en
amerikansk familie-ejet og drevet virksomhed, der ejer og opretholder
reglerne for flere motorsportsserier og sportsbegivenheder. Nascar eren
motorsport, som anvender stockcars. Sporten er over 70 &r gammel. Den
stersteligaer Nascar Cup Series, som bestar af intet mindre end 36 leb hen
over en saeson pa 10 maneder.

SCAN ME
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HVAD ER KARTINGSLALOM?:

Kartingslalom er en forholdsvis ny disciplin som FiA (Fédération Internati-
onale de 'Automobile) praesterede ved sommerens ungdoms-0l i Buenos
Aries i 2018. Der kerers i to identiske elektriske karts p& en bane som er
opsat af kegler. | Danmark afholder DASU Kartingsslalom, Skills og Samar-
bejde for erhvervsskoleelverne. Laes mere her

HVAD ER DRIFTING?

Drifting er en sportsgreninden for motorsporten, der bedst kan beskrives
som bilsportens svar pa kunstskejteleb. Her gaelder det for kereren at kon-
trollere sin bil under udskridning, ramme afmaerkede punkter pd banen og
samtidig holde afstand til konkurrenten pa banen.

HVAD ER DJEVELRZES?

Folkerace er den officielle udgave af Zulu Djaevleraes, men i de lab, som
DASU arrangerer, er der dog ikke noget med campingvogne, badebolde
og eldaser. En fast del af folkerace er den sékaldte budrunde efter alle lab.

HVAD ER DAYTONA?

Daytona 500 er et 805 km langt leb i NASCAR Sprint Cup Series. Det afhol-
des &rligt pd Daytona International Speedway i Daytona Beach i Florida. Her
kommer mange danske kerer og deltager feks. Kevin Magnussen.

HVEM ER LELLA LOMBARDI?

Pa papiret er motorsport en blandet sport, men de sidste 61 ar i formel
1-historie har der kun vaeret to kvinder med. En af dem er den italienske
kvinde Lella Lombardi som tidligere har deltaget i et Grand Prix i og var
aktiv i perioden 1974-1976.

HVAD ER STREETRACE?
Streetrace er en accelerationskonkurrence der afvikles pa en lige asfalt-
vej/bane, der opmales efter standardstraekningerne hhv 402,33 m og 201,17
m) eller en anden defineret straekning 18m. Der keres med to biler ad gan-
gen fra stillestdende start.

SCAN ME
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Lektion1

Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer og variationer

15 min

FITNESS-FABRIKKEN: ARME, RYG 0G NAKKE

L4 forskellige evelser, der traener styrke i arme, ryg og nakke. Hhv.
ovelsen siddende row, foroverbejet row, dynamisk planke og arm-
bejninger med makker.

Qvelserne udferes som cirkeltraening, hvor der afsaettes 1 minut til
hver avelse og 20 sekunders pause imellem avelserne. Undervise-
ren styrer, hvornar der skiftes.

Se bilag 4

Materialer:
Fitnesselastikker

Variationer:
Der kan benyttes cykelslanger i stedet for
fitnesselastikker.

Hvis der anskes mere kontinuitet og mere hyp-
pige skift mellem evelser, kan cirkeltreeningen
laves med 10-20 gentagelser pa hver ovelse i
stedet for 1minuts intervaller.

10 min

ANDERSEN TEST (KONDITION)

Andersen-testen er en lebetest, der tester elevernes kondition. Ele-
verne leber frem og tilbage mellem stregerne. Ved hver vending
skal eleverne saette foden pd stregen og rere gulvet med handen.
Eleverne leberi15 sekunder og holder pause i 15 sekunder. Testen
varer 10 minutter, og eleverne leber indtil de ikke kan mere.
Noteringsark, beregning af kondital og lydfil til 15/15 interval kan
findes her:

https://skoleidraet.dk/sundhedsundervisning/
inspiration-og-materialer/konditest/

Materialer:
@velsen kan laves bade inde og ude og kraever
et areal pa cirka 20 x 20 meter.

Banen skal vaere 20 m lang og markeres med
en stregihver ende.

1stopur/mobil til underviseren

15 min

CORE-RALLY

| denne core-udfordring, seettes en forhindringsbane op pé graesset
ellerihallen.Banen behaver ikke at veere meget lang, men ber inde-
holde 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. Der skif-
tes der kerere vendekeglen.

Er det for sveert med trilleber, binder eleverne fedderne sammen to
0g to, sd hver elev har ét ben frit og ét ben bundet til sin makker, og
de skal nu Bear Crawle igennem banen sammen.

Holdene kan enten szettes i gang samtidig, eller med 5 sekunders
interval. De ventende deltagere p& hvert hold udferer en pause-

ovelse frabilag 2.
i | I W
[

0

@velsen kan laves bdde inde og ude og kraever
blot plads til at danne en stor cirkel.

Rekvisitter som kan bruges til
forhindringer:

» Kegler

+ Stepbanke

+ Baenke

+ Kilematter

Variationer:

Keres der indenfor kan eleven i trilleberen evt.
have haenderne pa et kleede eller viskestykke,
som s glider rundt imellem forhindringerne.

Et bud pd en bane: (Det er en stepbaenk man
skal over)



https://skoleidraet.dk/sundhedsundervisning/inspiration-og-materialer/konditest/
https://skoleidraet.dk/sundhedsundervisning/inspiration-og-materialer/konditest/
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Lektion 2
Tid Beskrivelse af avelsen Materialer og variationer
10 min | CORE-TEST: Materialer
Test af CORE-muskulaturens styrke for og efter forlebet, der giver Stopur og fitnessmatte eller hdrd madras til
eleven mulighed for at sammenligne resultater senere. Eleven hver elev. Kan evt. udelades, hvis skolen ikke
noterer resultat for test for forlebet (test 1) og igen for test efter har det.
forlebet (test 2). Print evt. bilag ud, s& eleverne selv kan notere
deres resultater og gemme til test efter forlebet. Variationer
Kan laves som cirkeltraening med 10-20 gen-
Se bilag 1for evelse tagelser af hver evelse i stedet for test, hvis
man ensker mere dynamisk traening end
udholdende.
15 min | KRAVLE / KRABBE STIKBOLD Materialer
Spillet foregdr som normal stikbold, dog med den regel at man skal @velsen kan laves bade inde og ude, og
kravle eller krabbe sig rundt (underviseren veelger). Denne udfor- kraever plads til et klassisk stikboldsspil. 1-5
dring ger spillet lidt sveerere og tvinger eleverne til at arbejde skumbolde.
statisk med deres core-muskulatur (spaending i kropsstammen).
Den eneste regel er, at eleverne skal have mindst 3 lemmer i gulvet Variationer:
samtidig. Der ma gerne undviges ved at rulle rundt. Bliver manramt, | Der kan spilles med flere skumbolde, sd
tager man 5 armstraekkere, mavebejninger og rygstraekkere. Man intensiteten stiger Der kan spilles i teams,
har helle, n&r man laver fysiske evelser. sa de enkelte pd samme team ma arbejde
sammen. En befrier kan pd den made ske ved
at enteammakker og den dede spiller skal
lose en fysisk evelse sammen. Det kraever
samarbejde og overblik.
15 min | DRIFTING STAFET Materialer:

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 sla-
lomkegler og en pit-stop/vende kegle.

Eleverne pd holdet gar sammen to og to. Den ene elev saetter sig
pa hdndkleedet / taeppeflisen og lefter sine ben. Den anden elev
traekker nu den siddende eleyv, s& denne drifter/slider igennem sla-
lom-keglerne ned til pit-stop/vendekeglen. Her skifter eleverne
plads, s den der sad, nu er den der traekker. Rammes en kegle
under lebet, skal denne saettes pa plads, fer der kan vendes. Det
betyder at de to elever ma orientere sig og rette kegler, inden de
bytter.

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

|dreetshal med glat gulv delt op i en aflang
stafet-bane pd 2x20 m.
10 kegler eller 20, hvis der laves to
2x20 baner
Thandklaede eller taeppeflise pr. hold.

Variationer:

Antallet af slalomkegler kan varieres.

For at fa mere intensitet pa styrkedelen for
eleven pa hdndkleedet / taeppeflisen, kan der
stilles krav om at denne elev skal have armene
i vejret og strakte ben. Omvendt kan eleven
holde under larene, hvis en lettere udgave
onskes.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer og variationer
15 min | FITNESS-FABRIKKEN: NAKKE OG SKULDRE @velserne kan laves bide inde og ude.
4 forskellige evelser, der treener styrke i nakke og skuldre. Hhv. avel-
sen nakkebejning med bold, walkouts, nakkebejning med elastik og En bled madras (kan udelades).
burpees. Se bilag 3 for beskrivelse af evelserne.
Qvelserne udferes som cirkeltraening, hvor der afsaettes 1 minut til
hver evelse og 20 sekunders pause imellem avelserne. Undervise-
ren styrer, hvornar der skiftes.
10 min | MEKANIKER PA OVERARBEJDE Materialer:
Hele klassen skal pa en lang raekke ligge i plankeposition og agere @velsen kan laves bade inde og ude, og kraever
biler. Der skal vaere cirka en menneskeleengdes afstand mellem plads til, at eleverne kan ligge i plankeposition
hver af elevernes skuldre. Bilerne pa raekke er i plankeposition og pa en lang raekke.
skal variere planken mellem lav planke pa albuerne og hej planke pa
strakte arme (s& der er mulighed for at kravle under). Variationer:
Eleverneiplankeposition kan variere deres
Eleven bagerst i raekken agerer nu mekaniker, der skal tjekke biler- positioner lebende. Der kan ogsd indtages en
nes undervogn og overflade ved at komme igennem hele raekken af | sideplankeienten hej (strakt arm) eller lav
biler. De lave biler (lav planke) hopper mekanikeren over med sam- (pd albuen) position, sa flere muskelgrupper
lede fedder, og de heje biler (hej planke) kryber mekanikeren under | aktiveres. Bliver det for hardt for eleverne kan
sd lavt, at maven far kontakt med gulvet. de ligge pa knaeene.
Nar mekanikeren har tjekket alle biler, leber han/hun 1gang rundt
om raekken af biler i hejt tempo og laegger sig nu forrest i raeekken
i en hoj eller lav planke. Den nu bagerste elev i reekken starter, nar
den ferste mekaniker er kommet over /under 3 biler.
15min | REAKTIONSEVNE Materialer:

| makkerpar af 2 skal eleverne teste deres reaktionsevne.

Lav en firkant med 4 kegler i samme farve og 1kegle i midtenien
anden farve. Der skal veere ca. 3 meter mellem hver kegle. Giv hver
kegleihjernerne er tal 1-4. Den ene elev starter med at vaere i fir-
kanten med udgangspunkt ved keglen i midten. Makkeren er uden
for firkanten og skal guide ved at sige et tal 1-4, hvorefter elevenii
firkanten sa hurtigt som muligt skal nd hen til den kegle, rere den
med handen og na retur til centerkeglen.

For hver gang makkeren uden for firkanten siger et tal, skal han/
hunlave 1englehop, fer der ma siges det neeste tal. Der konkurre-
res altsd i makkerpar mod de andre makkerpar. | skal sammen teelle,
hvor mange kegler med det rigtige tal, eleven i firkanten nar ud til
pa 2 minutter.

Underviseren tager tid, og efter 2 minutter byttes der roller i mak-
kerparret. Efter 4 minutter kan der laves nye makkerpar.

Qvelsen kan laves bade inde og ude, men kree-

ver pladsen fra en hel hal eller stort udeareal.

+ Skegler/toppe pr. makkerpar. (4 i samme
farve og 1ienanden farve)

+ Tstopur/mobil til at tage tid

Variationer:

Q@velsen for eleven, der ikke er i firkanten kan
varieres. Feks. kan eleven lave burpees i stedet
for englehop, hvis der enskes ekstra intensitet.

A i
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Tid Beskrivelse af avelsen Materialer og variationer
10min | HESTEKRAFTER LOBET Materialer:
Eleverne gar sammen 2 0og 2 og skal nu dyste mod hinanden i for- Kegler

skellige lebeavelser. Den ene elev starter med at lebe normalt 45
sek. Formalet er at indsamle s& mange point som muligt. Pointene
indsamles ved at leberen, leber ud til forskellige afmaerkninger
(kegler) den der er laengst veek giver flest point (1,3,5 point). Mens
ens makker, noterer hvor mange point man far. Der lebes 5 forskel-
lige runder. Vinderen er den der har samlet flest point efter sidste
runde.

Runde 1: Normalt leb

Runde 2: Bagleens leb

Runde 3: Sidelzens leb

Runde 4: Leb/hop pa et ben

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

Se hvor mange point klassen kan samle
sammen, pa tid.
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Lektion 4
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer og variationer
10min | CORE-TRZANING Materialer
Denne lektions coretraening laves med de samme evelser som Stopur og fitnessmatte eller hard madras til
testen fra lektion 2, men nu som cirkeltreening med 10-20 gen- hver elev. Kan evt. udelades, hvis skolen ikke
tagelser af hver avelse i stedet for test, sa treeningen bliver mere har det.
dynamisk.
Se bilag 1for evelser
13min | NASCAR SURVIVAL RUN Materialer
Eleverne gar sammen i teams af 2-5 elever. Hele holdet laegger sig @velsen kan laves bade inde og ude og kraever
nu i en rundkreds, sa hvert team ligger ved siden af hinanden. Alle blot plads til at danne en stor cirkel.
i kredsen lzegger sig i planke, hvorefter den farste fra hvert team
leber hele vejen rundt om kredsen i hejt tempo, passerer eget team | Variationer
ogindtager den ledige plads efter eget team. (dvs. gul leber pa figu- | Jo flere elever i hvert team, jo laengere tid til
ren laegger sig hvor red |a. styrkeovelser til hver elev, og jo feerre elever pa
hvert team, jo flere labeture til hver elev.
Der bor skiftes imellem dynamiske og statiske evelser, de liggende Treeningsevelserne kan varieres efter ele-
i kredsen udferer (rygstraekkere lige og skra, armstraekkere, planke vernes niveau og der kan findes inspirationi
lige og pa siderne, dynamisk planke, lige og skrd mavebejninger, Core-test avelserne fra bilag 1.
hip thrust osv.) Idraetsleereren kan evt. ligge i midten og vise den
ovelse, kredsen skal udfere. \,é/
1 ™
-e:;" w® L4
__:;z_:f' K .,_f'h.
“‘a'}} 'Hiﬂ l
15min | FIARACE Materialer:

Eleverne skal arbejde sammen i teams af 4. De skal nu laegge en
strategi for hvordan de hurtigst muligt kommer fra den ene ende af
idreetshallen til den anden. Men der er selvfelgelig nogle regler. Der
er tre heats for teamet kan kalde sig vindere.

Heat 1:

+ Der méakun veere tre fedder i jorden.

+ Der skal veere to haender i gulvet hele vejen.
» Man skal berere en fra sit team.

+ Der mdikke lebes 2 0g 2.

Heat 2 (brug teeppeflise)
» Der skal veere to numser i gulvet hele vejen.

Heat 3 (brug teeppeflise eller mebelhund/rullebraet)
+ To frateamet ma ikke rere gulvet.

Rullebreet og/eller taeppeflise
Kegler til markering af bane.

Variationer:

Der kan vaelges andre mader eleverne i teamet
skal komme fra den ene ende til den anden
ende
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Lektion 5
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer og variationer
15min | FITNESS-FABRIKKEN: CORE OG SAMARBEJDE Materialer
Tre evelser til fysisk treening med fokus pa balance, corestabilitet @velserne kan laves bade inde og ude
0g samarbejde. Qvelserne laves to og to i 1minut til hver elev, inden En bled madras (kan udelades)
der byttes i makkerparret.
Tonserskub: Den ene elev (A) ligger pa alle fire, med knazene
haevet 5-10 cm. over jorden, sa kun haender og fedder er i gulvet.
Den anden elev (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 hdanden med et handleds-
greb. Elev A star med samlede ben og elev B star med bredstdende
ben. Elev A laegger sig nu stille ned med hjeelp fra elev B. Ama ikke
flytte sine fedder. Elev B hjaelper, og husker at det primaere muskel-
arbejde skal ske i ben- og ballemuskler. Nar elev A er hjulpet ned og
ligge, skal han/hun 0gsé hjaelpes op igen. Gentag avelsen.
Skub skankerne: Elev A ligger pa ryggen med samlede ben ret op
i vejret. Elev B skal nu skubbe benene fremad eller til siden mod jor-
den. Elev A skal modsta presset / skubbet, og hurtigt f benene pa
pladsilodret stilling.
Tonserskub Ned og lig Skub skankerne
12min | POLE-POSITION Materialer
Eleverne gar sammen to og to, og star over for hinanden med ca 1kegle / drikkedunk pr. par
15m afstand mellem sig, pa en aflang bane (2 x 12-14 m.). Imellem Baner pa 2*12-14 meter.
dem star en kegle (pokalen). Det geelder nu om enten at stjeele Kan laves bade inde og ude.
pokalen eller at fange tyven. Begge elever kan forsege at ga efter
at stjeele pokalen. Nar en elev har taget pokalen, geelder det om at Variationer:
bringe deni sikkerhed bag en aftalt linje (helle/kegle). Det geelder Kan laves som konkurrence pa tid i stedet for
nu for den anden elev at fange tyven, inden denne nar i sikkerhed. antal point, hvor vinderen efter fx 3 minutter
Far tyven keglen i sikkerhed, gives 3 point. Bliver tyven fanget far rykker en bane “op” og taberen bliver pé
fangeren 1point. Den der ferst far 10 point har vundet. samme bane, sd man far ny modstander.
Hvis der er stor forskel pa niveauet i et
makkerpar, kan der efter fx 5 point til den ene
aftales, at den ene laber baglaens, sidelaens
eller hopper i stedet for at lebe ligeud.
Lebestilen til keglen kan for begge i
makkerparret eendres til baglaens / sidelaens
lob, hop, hinke eller powerwalk, for at give mere
variation.
13min | FAST AS LELLA LOMBARDI Materialer:

Eleverne gér sammen 2 og 2 og skal bruge tre forskellige farvede
kegler/toppe.

Toppene saettes i midten og pa hver side af toppene skal der veere
5-7 meter ud til hver elevs startstreg. Leereren raber nu en farve og
sd geelder det om at reagere hurtigst og lebe ind og rere toppenii
denrigtige farve.

Leereren kan ogsa vaelge at drille og sige en farve som ikke er med
og hvis eleven leber, er der et minuspoint. Efter 3-6 gange ryk-

ker den elev der vandt en gang til hejre og eleven der tabte, bliver
stdende.

Toppe/kegler. Har | ikke kegler/toppe kan det
veere tre andre forskellig ting. Feks. taske,
drikkedunk, sko.

Variationer:

Har | ikke s& mange kegler kan eleverne ga
sammen 4 0g 4 0g nu skal man i teamet komme
hurtigst hen til denrigtige kegle. Der rykkes
efter 3-5 gange til hejre for vinderne og
taberne bliver stdende.

Der kan 0gsa justeres pé leengden af banen,
joleengere afstand jo hardere er det for
konditionen.
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Lektion 6
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer og variationer
10min | CORE-TEST: Materialer
Test af CORE-muskulaturens styrke for og efter forlebet, der giver Stopur og fitnessmatte eller hdrd madras til
eleven mulighed for at sammenligne resultater senere. Eleven hver elev. Kan evt. udelades, hvis skolen ikke
noterer resultat for test for forlebet (test 1) ogigen for test efter har det.
forlebet (test 2). Print evt. bilag ud, sd eleverne selv kan notere
deres resultater og gemme til test efter forlebet. Variationer:
Kan laves som cirkeltraning med 10-20 genta-
Se bilag 1for evelser gelser af hver ovelse i stedet for test, hvis man
ensker mere
13min | STREETRACE ACCELERATION Materialer
| teams af 5-6 stykker skal eleverne dyste i teamet mod de andre Kegler, teeppeflise/ rullebreet/ handklaede.
teams i en accelerationskonkurrence pa en straekning pa 10-20 m. Enidraetshal.
Eleverne stiller sig pa en lang linje. Denne raekkefelge skal de Variationer:
huske. Den ferste i keen saetter sig pa rullebraettet og skal nu hur- Straekningen kan justeres efter elevernes
tigst muligt siddende pa breettet transportere sig ned til den anden kompetencer.
kegle. Men ved keglen er der motorstop. Maden personen pa rul-
lebreettet kommer tilbage, er ved den ferste i keen leber ned til
personen der sidder pa rullebraettet og ma give ET skub og leber
tilbage og stille sig bagerst i keen. Hvis et skub ikke er nok til at per-
sonen er tilbage til keen ma den naeste i keen lobe ned og give et
skub.
Nar personen pa rullebraettet er tilbage ved keen, skal personen
der stod forst i keen nu saette sig pa breettet og transporter sig
hurtigst muligt ned til keglen. Der er altid motorstop ved keglen sa
teamet skal ned og hjselpe pd samme made som for. Alle i teamet
skaligennem fer man kan vinde.
17 min | KARTINGSLALOM Materialer:

Eleverne deles op i to grupper. Hver gruppe skal dyste pa hver
deres bane. To identiske baner opstilles med en startkegle, sa
mange kegler som muligt til at danne slalombanen og en pit-stop/
vende kegle. Der skal vaere en tydelig opdeling mellem de to baner.
P& banen angives et pit-omrade, hvori de ventende deltagere pa
hvert hold udferer en pauseaevelse fra bilag 2.

Eleverne gar sammen to og to. Den ene elev saetter sig pa rulle-
breettet /teeppeflisen og holder en tung genstand i strakte arme
som et rat pa gokarten, sa coren aktiveres. Den anden elev skub-
ber nu den siddende elev bagved, sd denne kerer slalom igennem
banen af slalom-kegler, justerer i svingene og karer ned til pit-stop/
vendekeglen. Her skifter eleverne plads, sé den der sad nu, er den
der skubber.

Pa de to identiske baner starter hvert team pd samme tid, hvor
leereren er tidstager og stopper tiden, ndr begge elever pa hvert
team har gennemfoert banen. Rammes en kegle i banen tillaegges
2 sek. som straf. Pa Bilag 5 ses eksempler pa forhindringer til
slalom banen.

+ Etstort areal. Skolegdrd med asfalt eller en
helidraetshal.

* Rullebreet eller taeppeflise

+ Kegler (s& mange som muligt)

+ Enveegtskive eller anden tung genstand
(kan udelades)

Variationer:

@velsen kan bade laves som stafet, hvor der
konkurreres pa tid eller antal “Gokarts” igen-
nem slalombanen, og kan ogsa laves uden
tidtagning.

Hvis avelsen er for sveer, kan der lebes gen-
nem forhindringsbane med kegler i stedet for
at styre en makker pa en slalomkart. Hvis evel-
sen er for let, kan slalombanen geres smallere
og med flere sving. Sidder eleven pa en taep-
peflise, vil evelsen vaere sveerere end pd et
rullebraet.



33




FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

BILAG

Core-test 1-16

Pause/venteovelser

Treening af nakke og skuldre

Traening af arme og core

Eksempler p& forhindringer i karting slalom

SIEFNNCINE .

Bilag 1: Core-test 1-16

Beskrivelse af eavelsen

1. PLANKE

Test af abdominale (mave) muskler og hofte-bejere

- isometrisk udholdenhed

Planke pa overarmene og kroppen danner en vinkel p& ca 90 gra-
der. Hele Kroppen hviler pa albuerne. Hold kroppen stralt, lige og
stram.

Hold positionen sd leenge du kan.

Tid Test T:
Test 2:
2. SIDELZNS PLANKE

Test af mave, ryg og hofteekstensorer

- isometrisk udholdenhed

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

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

Test 2 -venstre:

3. SIDEL/ZNS PLANKE FRA HANDEN

Test af mave, ryg og hofteekstensorer

- isometrisk udholdenhed

Sideplanke s& overarmen og kroppen danner en vinkel pa

ca. 90 grader. Hele kroppen hviler pa den strakte arm og handen.
Hold kroppen strakt, lige og stram. Skift side, sd du tester bade
hejre og venstre side.

Hold positionen sa laenge du kan.

Tid Test 1- hojre:
Test 2 - hojre:
Tid Test1-venstre:

Test 2 - venstre:

Sideplanke-avelsen kan pavise ubalence imellem siderne. Det er derfor en vigtig evelse i forhold til en sund CORE-muskulatur.



FIT FIRST TEEN
AUTOMOBIL

Beskrivelse af evelsen

4. STATISK MAVEB@JNING

Test af abdominale (mave) muskler og hoftebojere

- isometrisk udholdenhed

Fra siddende position, er knaeene bojet ca. 90 grader. Fedderne
er placeret pa jorden og kan evt. fikseres af en kammerat eller
under enribbe. Hoftebejeren er bejet i en vinkel p& 90 grader, s&
der opstar en vinkel mellem gulvet og ryggen pa ca. 45 grader.
Armene krydses foran brystet og position holdes s& leenge det
er muligt

Tid Test T
Test 2:

5. MAVEBQ@JNINGER MED LAVT LOFT

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

Mavebejninger med bejede knae. Fedderne og leenden holdes i
jorden.Kun den evre del af overkroppen leftes fra jorden. Maven
0g navlen traekkes ind.

Gentagelser | Test1:
Test 2:

6. MAVEB@JNINGER MED RET RYG

Test af mavemuskler (abdominale muskler)

- dynamisk styrke

Mavebejninger med ret ryg, hvor benene er fikseret af en kam-
merat eller under ribben. Hvis ryggen holdes ret, involveres
hoftebejeren (Psoas) i bevaegelsen og evelsen bliver mere skan-
som for ryggen

Gentagelser | Test1:
Test 2:

7. SIDE-MAVEB@JNINGER

Test af mavemuskler (abdominale muskler)

- dynamisk styrke

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

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

8.RYG-TEST (SORENSEN-TESTEN)

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

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

Tid Test T
Test 2:

9. HOFTEB@JER

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

Gentagelser | Test1:
Test2:

10. HENGENDE HOFTEB@JER

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

Gentagelser | Test1:
Test2:

Her kan en begraensende faktor vaere traethed i haender og arme

11. SKALEN

Test af mavemuskler (abdominale muskler)

- isometrisk udholdenhed

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

Gentagelser | Test1:
Test2:
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Beskrivelse af ovelsen

12. SUPERMAND

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

Der ligges p& maven. Armene ligger strakt over hovedet. Loft
bade strakte arme og ben, s& kroppen kun stetter mod underla-
get pd bugen. Hold positionen sé laenge du kan.

Tid Test 1:
Test 2:

13.BEN-UP

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

Der ligges pd maven. Armene ligger under panden. Loft de
strakte ben, s& kroppen stetter mod underlaget pd bugen og
overkroppen. Hold positionen s laenge du kan.

Tid Test1:
Test2:

14. TORSO - UP (RYGBOJNINGER)

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

- isometrisk udholdenhed

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

Gentagelser | Test1:
Test2:

15. SKULDER-BRO

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

Der ligges pa ryggen. Boj knaeene ca. 90 grader og hold begge
foedder p& jorden. Der stottes nu pé skulderbladene og hoften lof-
tes op. Hold maven trukket ind under evelsen.

Tid Test1:
Test2:
16. HONSEHUNDEN

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

- isometrisk udholdenhed

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

- Sma hop pé stedet

- Spraellemand

- Skihop

- Englehop

- Lunges (fremad/ til siderne /bagud)
- Squats

- Jump squats

- Twisters

- Hojeknee

- Helspark

Bilag 3: Traening af nakke og skuldre

1. Nakkebejning med bold

Std med front mod vaeggen og placer boldeniansigtshejde.

Treekhagenind og pres panden mod bolden. Samtidig bejes

hovedet lidt frem. Bevaegelsen skal foregd everst i nakken.

Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.

2. Walkouts
Med fedderne fladt i gulvet placeres haenderne taet pd
fedderne i gulvet, sa det straekker i baglaret. G& med dine
haender vaek fra fedderne, mens benene holdes lige, indtil
du stdrienhojplankeposition.Ga derefter tilbage med dine
hander mod fedderne, samtidig med at du holder spaen-
dingenicoren.

. Nakkebojning med elastik

Bind enelastik fastienribbeihovedhejde. Stil dig med ryg-
gen mod ribben og saet elastikken pd panden. Traed et skridt
frem, sd elastikken spaendes ud, og bej hovedet frem og til-
bage. Bevaegelsen skal foregd everst i nakken. Samme evelse
laves 0gsd med siden til, hvor elastikken sattes rundt om
hovedet over aret, og hovedet bejes til siden. Gentag evel-
sen til den anden side 0gsa.

. Burpees

Std med fedderne i hoftebreddes afstand. Leen dig forover
med bejede ben, seet heenderneigulvet og hop bagud med
fodderne, sd du starienhejplanke.Bojiarmene, sd brystet
rerer gulvet. Streek armene, og hop frem med fedderne igen.
Hop eksplosivt opiluften og direkte nedien plankeigenog
start forfra.



Bilag 4: Treening af arme, ryg og nakke

1. Siddende row

Siddende med nzaesten strakte ben og elastikken rundt om
fedderne. Imens udgangsstilling holdes, bojes og straekkes
armenei et roligt tempo.

. Dynamisk planke
Startien hoj plankeposition pd haenderne og skift position
til en lav planke pa albuerne samtidig med at hofte og ryg
holdes lige og der speendes op i coren. Skift fra hej til lav
planke i en kontinuerlig bevaegelse

. Foroverbejet row
Std med fodbalderne pé elastikken. Boj dig forover med
knaeene let bejede. Sno elastikken rundt om haenderne, s&
den er stram, ndr dine haender er i knaehejde. Traek albu-
erne op langs siden og tilbage til startposition igen.

FIT FIRST TEEN
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4. Armbejninger med makker

Sammen med en makker ligger den ene pa ryggen og den
anden makker star op med et ben pa hver side af makkerens
hofte og let bejede ben.Med et fast greb i strakte underarme
haever makkeren pa gulvet sig nu sa langsomt som muligt
mod makkeren ved at beje armene og seenke sigigen. Hofte
0g knae skal holdes lige og strakte under bevaegelsen.
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Bilag 5: forhindringer i karting slalom
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BADMINTON

KZRE SKOLELZRER - VELKOMMEN TIL FIT FIRST
TEEN BADMINTONLEKTIONERNE

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

LEKTIONSINDHOLD

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

1. Opstartogleg

2. Badmintonteknik

3. Fart over feltet med fjerbold og ketsjer

4. Konkurrence og smaspil

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

VARIGHED

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

MAL

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

FIT FIRST TEEN
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MATERIALER

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

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

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

Alsidig idraetsudoevelse

1. Elevenharvidenomkroppens spaending, balance, holdning
og form

2. Elevenkanfastholdekoncentrationogfokusiidraetsudevelse

Idraetskultur og relationer

3. Eleven kan samarbejde i idreetsaktiviteter

4. Eleven kan mundtligt og skriftligt anvende fagord og
begreber

5. Elevenkanvurdere samspillet mellemindivid og feellesskab
i idraetsaktiviteter.

OPMZRKSOMHEDSPUNKTER:

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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Lektion1

Tid Beskrivelse Materialer og variation
0-10 DET BRANDVARME GREB Materialer:
min. Formal Pr. par: 1ketsjer og 5-10 fjerbolde.
+ Favarmeikroppen, mens elever ever de grundlaeggende
bevaegelser: korrekt greb, rotation i underarm, forspaendings- Variation:
bevaegelse og stemskridt + Gor ovelsen lettere ved at give eleven god tid
mellem hvert slag evt. sld 2-3 slag i traek i den
+ Opleve succes ved at ramme en fjerbold mange gange samme side.
« Skifte greb mellem forhandsgreb og baghandsgreb
+ Gor ovelsen svaerere ved at eleven skal skyde
Beskrivelse: fierbolden s& makkeren kan gribe den.
Makkerevelser, hvor den ene elev ever sig pa at sla til en fjerbold, Se gvelsen: Diamantjagt pa dgidk/
som den anden elev kaster. Der anvendes IKKE net. badminton/oevelser
Eleven, der over sig, starter med parallelle fedder og traeder heref-
ter skrat frem i stemskridt pa hejre ben (for hejrenhdndede, modsat + Gor ovelsen sveerere ved at makkeren ma
for venstrehdndede), slar til fierbolden og bevaeger sig tilbage til kaste fjerbolden i sammen side to gangei
startpositionen. Der skiftes hele tiden mellem bag- og forhandssi- traek, sd eleven ikke ved fra hvilken side fjer-
den. Grebet er brandvamt og derfor er der fokus pa at skifte grebet bolden kommer.
mellem hvert slag og holde last. Det er mindre vigtig hvor fjerbol- ‘
denryger hen &
Efter 5-10 fjerbolde skiftes der, sa eleven der har kastet fjerbolden
skal eve sig. T @\
Vaer opmaerksom pa:
« Fjerbolden kastes, s& det passer med elevens bevaegelse og .
ketsjerens bane (ikke for taet pa). %
= LS
« Ateleveneribevagelse hele tiden uden det bliver for hurtigt /
dvs. forspaendings-bevaegelsen ikke kan udferes korrekt.
10-20 | VANDBALLONSKAMP Materialer:
min Formal: Pr. par: 1ketsjer og ca. 10 fjerbolde.

« Traene forskellige mader at kaste pd, som ligner slagbevaegelse i
badminton

« Have det sjovt med at kaste og skyde til fijerbolden i en evelse
med hej intensitet

Beskrivelse:

Makkerovelse, hvor en leber og kaster fierbolde over nettet, som
makkeren pa den anden side, skal sla tilbage med ketsjeren. Der
placeres 10 fierbolde pa den ene side af nettet pa baglinjen, ved
eleven uden ketsjer. Eleven henter en fjerbold ad gangen og leber
frem til forreste servelinje og kaster fjerbolden. Makkeren p& den
anden side returnerer fjerbolden og leber rundt om en kegle og er
klar til at returnere naeste bold.

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

Veer 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.

« At opfordre eleven der kaster til at kaste bdde under- og
overhandskast.

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

Variation:

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

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

+ Somgruppeaovelser. To elever kaster/ ser-
ver fjerboldene, mens to andre returnerer
fjerboldene. Der anvendes en hel badminton-
bane og 20 fjerbolde.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
20-30 | TONSERKAMP Materialer:
min. Formal: Pr.elev: Tketsjer og 1fjerbold.
+ Konkurrence mod hinanden med hej intensitet
+ Arbejde eksplosivt Variation:
+ Eleverne kan ligge lzengere veek, evt. ved
Beskrivelse: bagvaeggen.
En fjerbold er placeret under nettet. To elever ligger pd hver deres
baglinje pa en halvbane. Eleverne teeller sammen ned fra tre, » Eleverne foretager en armbejning inden de
hvorpd de leber om kap - tonser - efter fjerbolden. Eleven der far ma lebe mod bolden.
fierbolden server en opadgaende serv s& hurtigt som muligt. Elev-
erne spiller nu en normal duel pa halv bane. Nar duellen er afgjort, + Eleverne er sammen fire og fire, med hur-
placeres fjerbolden igen under nettet og en ny duel startes. tig rotation efter hver duel. Der kan her nejes
med 1ketsjer pr.2 elever.
Efter 2 - 22 min. stopper underviseren eleverne. De elever med
flest point rykker en halvbane til den ene side, og eleverne med
faerrest point rykker en halvbane den anden vej. Undtagen de to
elever som star pd yderbanerne og har tabt/vundet.
Vaer opmaerksom pa:
+ Begraenset pause mellem duellerne.
+ Inddel eleverne efter niveau, sa alle
foler de kan veere med.
30-40 | RUNDT OM NETTET Materialer:
min Formal: Pr.par 1fjerbold og minimum 1ketsjer.

+ Have det sjovt med at skyde til fjerbolden i en evelse med samar-
bejde og hej intensitet

+ Skabe gleede og feellesskabsfoelelse ved at samarbejde

» Opleve succes ved at eve de laerte teknikker og skyde bolden
over nettet

Beskrivelse:

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

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

Husk at der serves fra den side med flest elever.

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

Veer opmaerksom pa:
+ At derikke gar konkurrence i den, sa eleverne glemmer at
samarbejde.

+ Atdetikke er den samme elev der f&r bolden til at ga ded. Prev at
justere reekkefelgen af eleverne.

+ At komme med opmuntrende kommentarer, sd eleverne holder
intensiteten hej og hjeelper hinanden.

Justeringsmuligheder:

Lob rundt om to baner i steder for en enkelt.

+ Gor ovelsen lettere ved, at der kun ma spilles

korte bolde omkring forreste servelinje. Der
ma kun slds med underhandsslag.

Klassisk rundt om nettet. Hver elev har tre
liv.Nar de tre liv er mistet laves 10-15 hoppe-
eller styrkeovelser, og eleven er med igen.
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Lektion 2

Tid Beskrivelse Materialer og variation
0-10 DAGBOGSLOB Materialer:
min. Formal Pr.par: 1 papir, 1skriveredskab og 1fjerbold.

» Samarbejde og have det sjovt

+ Treene gje/hdnd koordination med pulsen oppe Variation:

+ Brug matematikopgaver i

Beskrivelse: stedet for historieskrivning.

Eleverne gar sammen i par, og star i den ene ende af hallen. Den

ene elev leber og jonglerer med fierbolden gennem hallen og til- » Leb med forskellige lebemenstre gennem

bage. Tabes bolden samles den op og eleven jonglerer videre fra hallen.

samme sted. Den anden elev ligger i planke med et stykke papir og

en blyant. + Gor ovelsen hardere ved at eleverne skal

Eleven i planke skal starte pa at skrive en historie. Nar den jongle- lebe 2-3 ture frem tilbage fer de bytter med

rende elev kommer tilbage bytter de to og den nye elev i planken makkeren.

skal forszette handlingeni historien. Den sjoveste historie vinder.

Varighed 3-4 minutter og gentag, sa eleverne skriver to historier.

Sammensaet evt. eleverneinye par.

Var opmaerksom pa:

* Hurtige skift fraleb til planke. A ‘(& YA‘ e B

+ Opfordr eleverne til at lebe sd hurtigt de kan.

oM
\ 7
p ( |
(X - l g J
: () :
(@&, & | @ ; | @ ;

10-20 | ROR VED NET 0G OPSAMLING Materialer:
min. Formal: Pr.par: 1ketsjer, 5- 10 fjerbolde.

+ Fa pulsen op samtidig med, at der treenes badmintonspecifikke
bevaegelser

+ Qveslag ved siden af kroppen

+ Fasuccesoplevelser ved at ramme bolden

Beskrivelse:

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

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

Veer opmaerksom pa:

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

+ Makkeren kaster umiddelbart samtidig med eleven lavet sit
forspaending.

» Opfordre til kort pause mellem turene”

Variation:
+ Qvelsen gares lettere ved, at makkeren kun
kasterideneneside.

+ Bvelsen gores sveerere ved, at makkeren
bade kaster blede og harde bolde.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
20-30 | TWOBALLS Materialer:
min Formal: Pr.par: 2 ketsjere og 1god fjerbold.
» Konkurrence med hej puls
+ Masser grin og smil med makker og modstandere Variation:
+ Samarbejde om at vinde + Smaspillet kan goeres lettere ved at gere
banen mindre eksempelvis ved at spille pa
Beskrivelse: double kvartbane. Herved bliver det lettere at
Der spilles double men med to fjerbolde pad én gang. Ved duelstart holde bolden i spil.
har én elev fra hvert par en bold. Ved nedteelling, 3-2-1, serves der
pa samme tid til den elev, som ikke server. Der ma bade serves kort + Smaspillet kan geres svaerere ved, at ele-
og langt. For at vinde duellen, og dermed pointet, skal det samme verne kun med sld med underhandsslag eller
hold vinde begge bolde pd samme tid. Hvis en bold er tabt samles kun med baghdnden. Dvs. at eleverne far en
den hurtigt op og seettes igang igen. Skyder en elev bolden ud af ekstra opgave, der skal leses.
banen pd modsatte side hentes bolden af enten elev selv eller den-
nes makker. S3 laenge der som minimum er en bold i spil er duellen
igang. Nar begge bolde er vundet pad samme tid af det ene par, sd er
duellen faerdig og parret far et point.
Det kan fx vaere ved at have sldet den ene bold ned pé
modstandernes side og modstanderne har sldet
bolden i nettet/ud over sidelinjen.
Vaer opmaerksom pa:
+ Eleverne dyster pd samme niveau.
+ Eleverne har forstaet reglerne.
+ Minde eleverne om at duellen er i gang s laenge en bold
erispil og de skal skynde sig at saette den andenigang, hvis
denertabt.
» Hurtigigangsaetning efter spilstop.
30-40 | CHINA Materialer:
min Formal: Pr.3 elever: 2-3 ketsjere og 1fjerbold.

« Spille badminton med et konkurrenceelement
» Koncentrere sig med pulsen oppe

Beskrivelse:

Tre elever er sammen om en halvbane. To af eleverne spiller én duel,

mens den tredje elev udferer englehop/spraellemaend/skihop ved
siden af banen. Nar duellen er faerdigspillet roterer eleverne, sale-
des, at den tredje elev kommer ind pd banen i stedet for eleven som
har tabt duellen (som nu gar i gang med hoppeavelser.

Der roteres hurtigt mellem hver duel og eleverne teller hejt hvor
mange dueller de har vundet, sa eleverne kan felge med i hinan-
dens score. Nar en elev har vundet 11 dueller i alt, har eleven vundet
kampen og der kan startes forfra. Der kan evt. laves nye grupper.

Vaer opmaerksom pa:

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

+ Ateleverne er aktive mellem banerne.

» Hurtig rotation mellem duellerne.

Variation:

| stedet for hoppeavelser kan der laves
lunges.

Der kan spilles 2-3 dueller inden der roteres.
Der kan veere flere elever der laver
hoppeevelser mellem banerne.
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Lektion 3

Tid Beskrivelse Materialer og variation

0-10 VIP, BODYGUARD OG LEJEMORDER Variation:

min. Formal +Qvelsen kan geres mere udfordrende, ved at

+ Samarbejde og have det sjovt med opvarmning
+ Indirekte lave badmintonbenarbejde i form af retningsskift og
stemskridt

Beskrivelse:
Tre elever er sammen pa samme side af nettet. Hver elev tildeles en
rolle: VIP, bodyguard, lejemorder.

Lejemorderen skal forsege at fange VIP. Imellem de to star body-
guarden, som skal forhindre lejemordereni at lykkes. Lejemorderen
skal ved hjeelp af hurtige retningsskift komme udenom bodyguarden
og rere VIP. Bodyguardens opgave er altsa at std i vejen. Der ma ikke
vaere kropskontakt og det skal foregd inden for det aftalte omrade,
som er en halv badmintonbane. Rollerne skifter, nar kidnapperen
fanger VIP eller efter 40 sek.

Var opmaerksom pa:
+ Ateleverne ikke kommer for taet pd hinanden og pa den made far
fysisk kontakt og nedsaetter bevaegelse.

+ Lejemorderen anvender retningsskift i sine forseg pa at komme
forbi bodyguarden.

have to bodyguards.

+ Qvelsen kan geres mere social ved ved at
have to bodyguards som star i en cirkel sam-
men VIP. De skal hele tiden have rundt om
hinandens skuldre og bevaege sig rundt i cirk-
len og p& den méade forhindre lejemorderen i
at lykkes.

10-20

SAMMENSPIL MED EN KETSJER

Formal:

« Samarbejde om at skyde til fjerbolden

+ Traene de grundleeggende bevaegelser:
underarmsrotation, korrekt greb og stemskridt

Beskrivelse:

Eleverne arbejder parvis. Hvert par skal have én fjerbold og én
ketsjer. Fjerbolden slds op i luften, hvorefter ketsjeren afleveres til
makkeren. Makkeren slar herefter fjerbolden op i luften og afleverer
ketsjeren tilbage og sa fremdeles. Stille og roligt begynder eleverne
at udfordre hinanden. Det geres ved at spille fierbolden, s& makke-
ren skal bevaege sig rundt pa badmintonbanen for at na bolden.

Veer opmaerksom pa:
+ Ateleverne samarbejder og dermed oplever succes, ved at
ramme bolden mange gange.

+ Ateleverne hurtigst muligt begynder at udfordre hinanden, s&
der kommer mest muligt bevaegelse ind i evelsen.

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

Variation:
« Smaspillet kan geres lettere ved at spille med
en ballon.

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

+ Smaspillet kan laves til en konkurrence de to
elever imellem. Se avelsen Falg lederen (lek-
tion 6).
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Tid Leg/@velse
20-30 | SEKSDAGS-JONGLERING Materialer:
min. Formal: Pr.par. 1ketsjer og 1fjerbold.
+ Fapulsen op og samtidig eve badminton teknik mens der er fart
pa Variation:
+ Trene grundlaeggende tekniske faerdig- heder: Primeert rotation » Gor det til en konkurrence parrene imellem,
i underarm, afstand mellem albue og krop samt lest greb hvor det handler om at fa flest omgange pa
3-5 minutter. Gentag gerne 2-3 gange.
Beskrivelse:
Makkeraevelse, hvor den ene elev leber rundt om banen s hurtigt » Hvis der er ketsjere til alle, jonglerer begge
som muligt, mens makkeren gar stille og roligt og jongler med en elever. Den ene lober forlaens, mens den
fjerbold evt. ballon. anden gar.
Der lobes rundt om en badmintonbane. Leberen leber udenfor bad- + Eleven der jonglerer slar skiftevis under-
mintonbanen med fuld fart. Makkeren gar roligt samme vej, men i hdnds- og overhandsslag. Makkeren, der
badmintonbanens greft mens der jongleres med underhandsslag. leber, udferer forskellige labemenstre som
Nar eleven der leber ndr makkeren, byttes de roller. underviseren bestemmer.
Udgangspunktet er fire elever pr.bane. (7\ &
Vaer opmaerksom pa: -
» Atderertilpas afstand mellem de elever som leber og
dem som jonglerer.
+ Gor eleverne opmaerksom p4, at der kan opsta farlige
situationer, hvis flere elever skal passere mellem
nettene samtidig.
30-40 | RUNDT OM REKKEN Materialer:
min Formal: Pr. par: 1-2 ketsjere og 1god fjerbold.
» Konkurrere mod hinanden i to hold
+ Have det sjovt, mens der bliver konkurreret Variation:
+ Der méakun slds underhdndsslag.
Beskrivelse:
Eleverne delesi hold & 3-4 elever. To hold spiller mod hinanden pa + Der ma ikke smashes.
én bane. Hvert hold stiller sig i en raekke bag deres egen banehalv-
del. Ferste person i reekken fra hvert hold starter inde pd banen + Der er kun ketsjer til hver anden elev pa
mod hinanden. Der spilles pa single-bane, og hver gang en elev har holdet, s& eleverne skal huske at give
sldet ét slag, leber eleven ud af banen og om bag i holdets egen ketsjeren hurtigt videre, nar de har sldet til
raekke, hvorpa den naeste elev leber ind pd banen og slar til bolden bolden.

osv. Holdet som vinder duellen far et point og skal starte den naeste
duel. Det hold som ferst far 11 point vinder kampen.

Vaer opmaerksom pa:

+ Atder er et passende antal elever pa hver side af nettet, sd inten-
siteten holdes heojt.

+ At narduellen er feerdigspillet, seettes naeste duel hurtigt i gang.

At derteelles hejt, sd der ikke opstar uenighed om stillingen.
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Lektion 4

Tid Beskrivelse Materialer og variation
0-10 SPIL1-2 Materialer:

min. Formal Pr.elev: 1ketsjer og 1fjerbold.

+ Varme op mens motorikken traenes

+ Samarbejde om at fa evelsen til at fungere

+ Treene de grundleeggende feerdigheder ift. greb og ketsjerens
bevaegelse

Beskrivelse:

Eleverne er sammen i par. Eleverne leber rundt i hallen og udferer
forskellige lebemanstre, mens de spiller fjerbolden frem og tilbage
til hinanden med ketsjeren. Lobemenstrene skiftes pa signal fra
underviseren.

Felgende loebemenstre forslds: Forlaens, baglaens, chasse, gaded-
rengeleb, skra chasse bade forleens og baglaens, heje knaeleftninger
og heelspark.

Veer opmaerksom pa:

+ At eleverne samarbejder, dvs. har forstaelse for, hvor fjerbolden
skal spilles, sd @velsen holdes i gang (fjerbolden eriluften og
ikke pa gulvet).

» Ateleverne udfordrer sig selv/hinanden ved at have tilstraekkelig
med fart pa.

Variation:

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

» Qvelsen gores sveaerere, ved at kombinere for-
skellige labemanstre, fx ved, at der skiftes
hurtigt imellem lebemanstrene i en bestemt
rytme.

10-20
min.

NETKAMP MED UNDERHANDSSLAG

Formal:

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

+ Konkurrere mod hinanden

Beskrivelse:

Eleverne spiller single netkamp mod hinanden. Eleverne ma kun sla
underhandsslag dvs. slag hvor ketsjerhovedet peger nedad og fjer-
bolden spilles opad.

Banen er fra nettet og til forreste servelinien samt fra double sideli-
nien og indtil midten af banen. Der spilles altsd kun pa en halv bane.
Der teelles point som i en almindelig kamp.

Veer opmaerksom pa:

+ Ateleverne ikke kommer for taet pa nettet. Eleverne kan med
fordel bevaege sig frem og tilbage i takt med, at de har slaet til
fjerbolden.

+ Detervigtigt, at duellen seettes hurtigt i gang, umiddelbart efter
den forrige duel er slut.

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

Variation:
+ Spillet kan gores lettere ved, at eleverne 0ogsa
ma sld overhandsslag.

+ Spillet geres sveerere ved at spille netkamp
pa hele singlebanen. Servelinjen er sta-
dig baglinjen og single sidelinjerne udger
sidelinjerne.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
20-30 | SAMLE BOLDE Materialer:
Formal: Pr.par: 12 bolde / serteposer/sma kegler.
» Konkurrence med hej puls
+ Udfere badmintonbenarbejde under konkurrence Variation:
» Juster afstanden mellem eleverne og
Beskrivelse: fierboldene.
Eleverne er sammeni par, hvor to par dyster mod hinanden pa en
badmintonbane. Der er tre bolde i hvert hjerne pa banen dvs. 12 stk. + Bytlebende rundt pa eleverne feks. vinderne
pa hver side. Hvert par skal samarbejde om hurtigst muligt at samle konkurrerer mod vindere.
fjerboldene ind p& midten af banen. Det geres ved at bevaege sig
ved hjeelp af et chassé og stemskridt. Eleverne bestemmer selv » |stedet for fjerbolde kan der bruges veste,
fra hvilke hjerner de tager fjerboldene, men der ma kun tages en kegler eller lignende.
bold ad gangen. Det par som ferst har samlet deres 12 fjerbolde pa
midten har vundet. Boldene ligges herefter ud i hjernerne igen og
konkurrencen gentages.
Vaer opmaerksom pa:
+ Framidten laves der et forspaendingshop,
hvorefter der trykkes retningsbestemt af,
ud imod et af hjernerne.
+ Knee og fod pd ketsjerbenet peger mod
bolden i stemskridtet.
30-40 | KOM AF MED BOLDENE Materialer:
min Formal: Pr.elev: 1ketsjer og 3 bolde.

+ Samarbejde og konkurrere sammen
+ Have det sjovt, mens der konkurreres mod hinanden, samtidig
med der er masser af fart pa

Beskrivelse:

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

Det par som taber duellen skal hurtigst muligt samle fjerbolden,
som der er spillet med, op og saette pa deres egen baglinje. Samti-
dig ma det par, som har vundet duellen, hente en fjerbold fra deres
egen baglinje og serve, selvom modstanderne ikke er pa plads. Det
par, som ferst kommer af med sine fjerbolde, vinder spillet.

Vaer opmaerksom pa:
+ Ateleverne dyster pd samme niveau.

+ Ateleverne har forstdet reglerne, sé de undgar at blive sure pa
hinanden.

* Hurtigigangsaetning nar en duel er feerdig selvom modstan-
derne ikke er klar.

Variation:

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

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

Tid Beskrivelse Materialer og variation
0-10 BOLDKAOS MED SERV Materialer:
min Formal Pr. par: 1-2 ketsjere, 10 fjerbolde alternativt

» Samarbejdeiparien konkurrence med hej intensitet
» Folge og acceptere de opstillede regler
+ Serve baghandsserv samt kaste pa forskellige mader

Beskrivelse:

To par star pa hver deres side af nettet pd en badmintonbane og
skal dyste mod hinanden. Der ligger 10 fjerbolde fordelt rundt pa
hver banehalvdel. De to par skal forsege at temme deres banehalv-
del for fjerbolde. Enten ved at serve baghandsserv eller kaste. Hvis
der er en ketsjer til alle eleverne, server alle sammen. Der m& kun
holdes og kastes/serves én fjerbold ad gangen. Eleverne ma gerne
skyde fjerboldene tilbage som modstanderne server. Hver gang en
elev har servet eller sldet en fjerbold over nettet, skal eleven labe
ned og rere baglinjen af badmintonbanen.

Hvis der skydes udenfor banen skal fjerbolden hentes af den eley,
som har skudt den ud.

Det hold som har temt deres bane for fjerbolde vinder. Hvis akti-
vitetsniveauet falder, eller der gar laengere tid end 2%2 minut, sd
teeller eleverne, hvor mange fjerbolde de har tilbage pa deres bane-
halvdel, og parret med feerrest fjerbolde har vundet.

Na&r kampen er afgjort fordeler eleverne boldene igen, teeller ned
fratre og starter igen. Byt evt. rundt pa eleverne pa banen,
sd de far en ny makker.

Veer opmaerksom pa:
+ Atopmuntre eleverne til at vaere energiske, sa der lebes hurtigt.

+ Hvis der kun er én ketsjer pr. par, sa skiftes der mellem hvem
der server og kaster. Lav gerne sma konkurrence af 2 minutters
varighed.

+ Hvis der er fa fjerbolde til rddighed kan der anvendes aerteposer
til at kaste med.

rteposer.

Variation:
+ Smaspillet gores lettere ved at der ikke ma
skydes tilbage pd serverne.

+ Placer 1-2 hulahopringe pa hver banehalvdel.
Hvis en fjerbold lander heri, ma fjerbolden
ikke kastes tilbage.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10-20 | SAKSEN Materialer:
min. Formal: Pr.elev: 5 fjerbolde.
+ Leere det grundlaeggende bevaegelsesmenster til overhandsslag
0g sakse-bevaegelsen Variation:
» Qveteknikkenien konkurrencesituation + Undlad nettet og kast efter et mal feks.
hulahopringe.
Beskrivelse:
Makkerevelser, hvor eleverne star pa hver deres side af nettet pa + Nar bolden er kastet skal eleven leber til bag-
en halvbane. Der star fem fjerbold pa forreste servelinje. Eleverne vazggen og frem til nettet for naeste bold ma
samler en fjerbold op ad gangen og bevaeger sig med chasse ned samles op.
forbi markeringen (anden servelinje) og kaster fjerbolden over
nettet, mens de udferer et saks med benene. Herfra lobes frem til » Lavevelsen op ad envag, hvor der er marke-
naeste fjerbold. ret et mal. Den elev der forst rammer mélet 5
gange har vundet.
Vinderen er eleven, der far de fem bolde hurtigst over nettet. Kaster
eleven fjerbolden i nettet, eller udenfor banen, henter eleven fjer-
bolden og bevaegelsen, fra forreste servelinje og tilbage, startes
forfra.
Veer opmaerksom pa:
» Hurtigt skift og opsastning af bolde.
+ Tilpas laengden til nettet/vaeggen afhaengig af elevens hejde og
beveegelse.
/“1
+ Ateleverne udferer et korrekt chasse og saks. - ,\ . “
+ Anvend ertepose eller lignende i stedet for fjerbolde.
20-30 | VALTE BOLDE Materialer:
min. Formal Pr.elev: 1ketsjer, 5-6 fjerbolde.

» Konkurrere mod hinanden
» Qve sakse-bevaegelsenien konkurrence-
situation

Beskrivelse:

To elever spiller en singlekamp pa halvbane. P& forreste servelinje
er der placeret fem fjerbolde. Eleverne skal under duellen have
vaeltet deres fjerbolde - én ad gangen. For at ma vaelte en fjerbold,
skal eleven have sldet minimum et slag i duellen. Der ma ikke veeltes
en fjerbold lige efter en serv - ferst efter den naeste boldberering

i duellen. Den elev som taber duellen, skal have alle veeltede
fierbolde op at std igen. Eleven, som vinder duellen, ma lade fjer-
boldene forblive vaeltede. Vinderen er den elev, som forst far veeltet
alle sine bolde (og selvfelgelig vinder duellen).

Der kan 0gsa spilles pa tid, sa eleven med flest veeltede bolde, nar
tiden er gdet, vinder.

Veer opmaerksom pa:
+ Ateleverne ikke snyder, ved at vaelte flere fjerbolde pa en gang
eller lige efter de har servet.

+ Ateleverne har forstdet reglerne, seerligt, at alle fjerboldene stil-
les op nar en duel tabes uanset de foregdende dueller.

+ Hurtigigangsaetning af en duel, sa der er fart i spillet.

Variation:

+ Smaspillet geres lettere ved, at lave banen
kortere, sd den bagerste greft ikke er med. Pa
den méade bliver det lettere at komme frem
og velte boldene.

+ Smaspillet geres svaerere ved, at ege antal-
let af bolde pd servelinjen sa spillet varer
lengere.

55



56

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid Beskrivelse Materialer og variation
30-40 | POKERTON Variation:
min. Formal: Pr. par: 2 ketsjere og 1fjerbold.

+ Faspillet en masse kampe mod forskellige modstandere
+ Qvesigikampsituationen og samtidig have det sjovt

Beskrivelse:

Eleverne spiller halvbane single mod hinanden. Eleverne skal inden
kampen traekke et kort. Talkort taeller som deres veerdi og eleverne
skal sa spille til det tal som kortet viser. Eleverne ma naturligvis
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 - uanset hvad modstanderen har.

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

Veer opmaerksom pa:
« Ateleverne skifter kort og modstander hurtigt.
« Opfordr eleverne tilgamble.

Feelles: 1kortspil.

Variation:

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

+ Smaspillet kan geres sveerere ved, at ele-
verne skal forholde sig til en taktisk
restriktion. Det kunne veere, at alle smash-
opsamlinger skal veere korte.



FIT FIRST TEEN




58

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 6

Tid Beskrivelse Materialer og variation
0-10 FOLG LEDEREN Materialer:
min. Formal Pr.par: 2 ketsjere og en fjerbold.

+ Fa kroppen varm med en konkurrence
+ Mange gentagelse af de grundleeggende faerdigheder saerligt
retningsbestemte afseet og underarmsrotation

Beskrivelse:

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

Veer opmaerksom pa:

+ Ateleverne far spillet godt rundt pa hele banen, sa der er meget
bevaegelse.

» Hurtigeigangsaetning af duellerne.

« Ateleverne udferer retningsbestemt
afseet for hver slag.

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

+ Smaspillet kan geres svaerere ved, at gore
banen sterre. Hjernerne af banen kan marke-
res med toppe.

10-20 | NINJA-TRAENING

min. Formal:

+ Styrkerelationen eleverne imellem ved at samarbejde

» Treene grundlaeggende bevaegelse i benarbejdet, saerligt for-
spaendingsbevagelse og stemskridt

» Treene elevernes styrke og kondition

Beskrivelse:

Makkerevelse, hvor den ene elev beveeger sig rundt i den store fir-
kant pa badmintonbanen (kvartbanen), mens makkeren skal spejle
bevaegelserne.

Midterlinjen er “spejlet”. Der byttes efter 30 sek, s makkeren nu
bestemmer bevaegelserne. Herefter laves en makker-styrkeevelse,
hvor haeenderne klappes sammen efter hver gentagelse.

Hver elev skal bestemme bevaegelserne pa badmintonbanen 4
gange, og lave 4 makker-styrkeovelser.

Der laves felgende makkerstyrkeevelser med klap:
12 mavebaejninger, 12 ben bejninger (ned og klap),
12 rygbajninger, 12 heje hop (jump squats).

Vaer opmaerksom pa:

+ Ateleverne udferer avelserne (bade benarbejdeog stvrkeli
passende tempo, s& udferelsen er korrekt.

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

» Serg for at makkerparrene passer nogenlunde
sammen i forhold til styrke, kondition og
badmintonbevaegelse.

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

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

+ Smaspillet kan geres sveerere ved, at ele-
verne skal forholde sig til en taktisk
restriktion. Det kunne veere at alle smashop-
samlinger skal veere korte.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
20-30 | DOUBLE PA HALVBANE Materialer:
min. Formal: Pr.par: 2 ketsjere og en fjerbold.

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

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

Eleverne i parret skal skiftes til at sla til fijerbolden. Nar eleven har
sldet til fjerbolden, er det vigtigt at bevaege sig vaek, sa makkeren

kan komme til at sla til fierbolden naeste gang.

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

Vaer opmaerksom pa:
+ Ateleverne har forstdet vigtigheden i at flytte sig nér de har
sldet. De skal hele tiden veaere i bevaegelse.

+ Ateleverne taenker taktisk ved at taenke over, hvor de spiller fjer-
bolden hen, sa de benytter hele modstandernes bane.

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

+ Smaspillet kan geres sveerere ved, at ele-
verne skal forholde sig til en taktisk
restriktion. Det kunne veere at alle smashop-
samlinger skal veere korte.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
30-40 | VIND FLEST KAMPE - ALLE MOD ALLE Materialer:
min. Pr.par: 2 ketsjere og 1fjerbold.

Formal:

* Prave en konkurrence med normale
badmintonregler

+ Konkurrere mod mange forskellige

Beskrivelse:

Alle eleverne spiller halvbane single mod hinanden i 2 minutter. Nar
tiden er gdet, leber alle elever en runde i hallen. Herefter finder alle
elever en ny modstander. Underviseren hjalper med hertil.

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

Var opmaerksom pa:
+ Ateleverne hurtigt fr en ny mod stander.

+ Opfordr eleverne til at lebe hurtigt rundt i hallen fer de far en ny
modstander.

Variation:

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

+ Der kan bade spilles double pa hel bane, og
single pa hel og halvbane. Hvis der er rigtig
mange elever kan der ogsa spilles double pa
halv bane.




BASKETBALL

Bolde:

Som udgangspunkt er evelserne designet til, at alle bern har
enbold. De fleste ovelser kan dog gennemferes, hvis blot halv-
delen har en bold. Alle slags bolde kan bruges, men det er en
fordel, at man kan drible med dem. Volleyballs er et godt sup-
plement, hvis ikke man har nok basketballs.

Hal:

Alle ovelserne er designet til at kunne gennemferesien almin-
delig gymnastiksal med 2 kurve og med deltagelse af 1klasse
(max. 28 barn).

Ovelsestilpasning:

Der eriovelsesbeskrivelserne beskrevet, hvordan de enkelte
ovelser kantilpasses, sa de bedst matcher de deltagende berns
niveau, antal og det tilgaengelige materiale. Yderligere er der i
nogle af evelserne forslag til variationer, som a&ndrer p& ovel-
sens betingelse og kan gore evelsen nemmere eller sveerere.

FIT FIRST TEEN
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DBBF

Danmarks Basketball Forbund

Danmarks Basketball Forbund @velsesprogression:
Nedenstdende evelsesskema beskriver et 6 lektioners evel-
sesforlab, hvor en naturlig progression i evelserne er taenkt
ind, samt en genkendelighed fra lektion til lektion. De enkelte
lektioner kan sagtens laves som enkeltstaende lektioner, men
er bevidst planlagt i den beskrevne reekkefolge.

Tid:

Lektionerne er tilrettelagt sdledes at der er indlagt 4 evelser
per lektion af ca. 10 minutters varighed. Det har ikke betydning
for lektionen, at man ikke nar alle 4 evelser. Dog ber der priori-
teres at spille “fulde” spil nar disse er i lektionen. Hvis enkelte
ovelser kerer godt, kan man med fordel fortsaette disse ud over
de 10 minutter inden man gar videre til naeste ovelse

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

Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 lektion 4 Lektion 5 Lektion 6

Opvarmning | Drible-fodbold Drible-fodbold Afleverings- Sten/Saks/Papir | Ridderduellen Ridderduellen
missionen
Qvelse Drible Knockout | Tyv Tyv Dribleavelser Guldgraveren Dribleovelser
i par i par

Qvelse Afleverings- Guldgraveren Dribleavelser Afleveringspar Lay-Up - Lay-Up -

missionen i par Sten/Saks/Papir | Sten/Saks/Papir
Qvelse Afleveringspar Afleveringspar Parti-bold Parti-bold 3mod3 3mod 3

=
-
s
*
-
=

I._.JL.;'




62

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 1
Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
10 DRIBLE-FODBOLD Materialer
min. | Eleverne delesihold & 3-4 elever og far veste pa. Sal, kegler, veste, basketballs til alle og 4-6
fodbolde
Der laves baner med fodboldmal i hver ende. Banens sterrelse kan variere.
Alle elever har en basketball og skal hele tiden drible med denne. Variationer
Man kan definere, at bernene kun ma drible
Nu skal der spilles en helt almindelig fodboldkamp, med det in mente, at med enten hoejre, venstre eller svageste
eleverne hele tiden skal drible. Nar et hold scorer et mal, fejrer alle elever hand.
dette ved at lave 10 englehop.
Er det for sveert for nogen kan disse fa lov
Kampene spilles uden malmand og ingen ma rere fodbolden med til at holde basketbolden i haenderne nar
handerne. de skal drible eller sparke til fodbolden.
Hvis der observeres spillere der ikke dribler med deres basketball, dem-
mes en forseelse og sa gives fodbolden til det modsatte hold.
Der spilles kampe af 3 minutters varighed - og s& mange runder som man
kan na. Lad holdene mede andre hold efter hver overstdet kamp.
10 DRIBLE KNOCK-OUT Materialer
min. | Alleelever har en bold og dribler rundt imellem hinanden pa en bane der Sal og basketballs
er ca.15-20m x 15-20m.
Variationer
Eleverne skal nu forsege at sla de andres bolde ud af banen. Hvis ens bold Banens sterrelse kan/skal varieres alt efter
ryger ud, skal man lave en af felgende evelser inden man er med igen: antallet af elever.
Qvelser: Er der for meget stilstand kan pausen
+ 5armbejninger (ma laves pa knae) bruges pa at lave fysiske evelser.
+ 10 mavebajninger
» 20 spreellemand
+ 30 heje knzloft
Man skal lave en ny evelse hver gang man ryger ud.
Der spilles 3 runder af 3 minutters varighed, med 1minuts pause imellem
hver evelse.
10 | AFLEVERINGSMISSIONEN Materialer
min. | Eleverneinddelesihold & 3-4. Sal, basketballs og kurve
Hvert hold har én bold.
Det geelder nu for hvert hold om at score mal.
Der er folgende regler for en scoring:
+ Altid scoring pa en ny kurv
» Man skal have scoret i alle tilgaengelige kurve inden man kan score 2.
gangienkurv.
-+ Bolden ma paintet tidspunkt rere gulvet
+ Man ma kun tage ét skridt nar man har bolden
+ Alle elever skal have rert bolden 2 gange, inden scoring i ny kurv.
+ Alle pd holdet skal hele tiden veere i bevaegelse.
3runder af 2 minutters varighed.
Den gruppe der scorer flest mal, bestemmer hvilken fysisk evelse der skal
laves 10 gentagelser af.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10
min.

AFLEVERINGSPAR
Eleverne deles op i par og star med ca. 4-6 meters afstand.

Alle elever har en bold.

Eleverne afleverer nu samtidig til hinanden. Den ene laver studsafleverin-
ger og den anden laver brystafleveringer.

Nar et par har lavet 10 afleveringer, skal de lave en fysisk aktivitet.
Der er 6 aktiviteterialt

Forslag til aktiviteter:

+ Begge elever skal score 2 mal pa 2 forskellige kurve
+ Lave 10 englehop

+ Lave 5armstraekkere

» Dribleud ogrere alle 4 veegge i salen

* Hoppe 5 gange over egen bold

+ Lave10sit-ups

Der arbejdes i 3 minutter ad gangen - 3 runderi alt. Eleverne taller hvor
langt de nar.

Eleverne ser om de kan forbedre sig i de efterfelgende runder.

Lektion 2

Materialer
Sal og én basketball pr. elev

Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

10
min.

DRIBLE-FODBOLD
Eleverne deles i hold & 3-4 elever og far veste pa.

Der laves baner med fodboldmal i hver ende. Banens sterrelse kan variere.

Alle elever har en basketball og skal hele tiden drible med denne.

Nu skal der spilles en helt almindelig fodboldkamp, med det i mente, at
eleverne hele tiden skal drible. Nar et hold scorer et mal, fejrer alle elever
dette ved at lave 10 englehop.

Kampene spilles uden mdlmand og ingen ma rere fodbolden med
handerne.

Hvis der observeres spillere der ikke dribler med deres basketball, dem-
mes en forseelse og sa gives fodbolden til det modsatte hold.

Der spilles kampe af 3 minutters varighed - og sa mange runder som man
kan na. Lad holdene mede andre hold efter hver overstdet kamp.

Materialer
Sal, kegler, veste, basketballs til alle og 4-6
fodbolde

Variationer

Man kan definere, at bernene kun ma dri-
ble med enten hojre, venstre eller svageste
hand.

Er det for sveert for nogen kan disse fa lov
til at holde basketbolden i haenderne nar
de skal drible eller sparke til fodbolden.
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Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

10
min.

GULDGRAVEREN
Eleverneinddelesihold (6-9 spillere pr. hold).

Hvert hold har sin egen banehalvdel, og har lige s& mange bolde som spil-
lere. Disse bolde ligger bag holdets baglinje, og symbolisere guldet.

Hvilket hold samler forst alt guldet?

Det geelder om at lebe ned bag modstanderens baglinje, hvor maneri
helle. Her skal man tage en bold og transportere den tilbage bag sin egen
baglinje - der skal dribles.

Bliver man pa et tidspunkt fanget/rert af modstanderen, sa skal man lebe
tilbage pa sin egen halvdel, fer man ma vaere med igen.

Hvis man er i besiddelse af en bold, ndr man bliver fanget, sa skal man
forst drible bolden tilbage bag modstandernes baglinje, fer man ma retur-
nere til sin egen banehalvdel og deltage i spillet igen.

Der spilles 3 runder af 3 minutters varighed. Det hold der har samlet flest
bolde, bestemmer en fysisk avelse som alle skal lave 20 gentagelser af.

Materialer
Sal og basketballs til alle

Variationer

Hvis det er for let at fange hinanden ved
blot at rere modstanderen, kan man ind-
fore at bolden skal reres inden man bliver
fanget.

10
min.

AFLEVERINGSPAR

Eleverne deles op i par og star med ca. 4-6 meters afstand.
Alle elever har en bold.

Eleverne afleverer nu samtidig til hinanden. Den ene laver studsafleverin-
ger og den anden laver brystafleveringer.

Nar et par har lavet 10 afleveringer, skal de lave en fysisk aktivitet.
Der er 6 aktiviteterialt

Forslag til aktiviteter:

+ Begge elever skal score 2 mal pa 2 forskellige kurve
+ Lave 10 englehop

+ Lave 5 armstraekkere

» Dribleud ogrere alle 4 veegge i salen

+ Hoppe 5 gange over egen bold

» Lave 10 sit-ups

Der arbejdes i 3 minutter ad gangen - 3 runder i alt. Eleverne teeller hvor
langt de nar.

Eleverne ser om de kan forbedre sig i de efterfelgende runder.

Materialer
Sal og alle elever har en bold
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
10 AFLEVERINGSMISSIONEN Materialer
min. | Eleverneinddelesihold & 3-4. Sal, basketballs og kurve
Hvert hold har én bold.
Det geelder nu for hvert hold om at score mal.
Der er folgende regler for en scoring:
+ Altid scoring pa en ny kurv
+ Man skal have scoretialle tilgaengelige kurve inden man kan score 2.
gangienkurv.
+ Bolden mé pa intet tidspunkt rere gulvet
+ Man makun tage ét skridt nar man har bolden
+ Alle elever skal have rert bolden 2 gange, inden scoring i ny kurv.
+ Alle pa holdet skal hele tiden veere i bevaegelse.
3runder af 2 minutters varighed.
Den gruppe der scorer flest mal, bestemmer hvilken fysisk avelse der skal
laves 10 gentagelser af.
10 TYV
min. | 2/3 dele af eleverne har en bold og skal drible rundt pd en markeret bane
(ca.20x20).
Dem uden bold skal forsege at stjeele en bold fra en med en bold. Mister
man sin bold, sd m& man selv pa jagt efter en ny.
3runder af 2 minutters varighed - med 1minuts pause imellem hver
runde.
| de 2 pauser laves fysiske avelser.
Pause 1: 10 englehop
Pause 2: Planken i 45 sekunder
10 DRIBLEOVELSER | PAR Materialer
min. | Elevernedelesipar ogderlaves enbane der er 20 meter lang. Sal og bolde til alle elever.
Del 1: Variationer
Eleverne star overfor hinanden pa hver sin sidelinje. Hver gang eleverne Der kan veelges andre alternativer til den
nar en sidelinje laves et englehop. fysiske evelse pd sidelinjen.
De dribler mod hinanden og nar de moedes:
+ Giver de high-five.
+ Giver de low-five.
+ Endribler gennem benene pa den anden.
+ Denenesattersigihug, denanden hopper hen over.
Der laves 2 omgange
Del 2:
De star ved siden af hinanden pa samme sidelinje.
+ Deholderihand mens de dribler til modsatte sidelinje. Byt hand og s
tilbageigen.
+ Deholderihand, men vender hver sin vej. Den ene dribler forlaens, mens
den andendribler bagleens. Byt roller ved sidelinjen.
+ Deholderihand og hopper pa et ben mens de dribler.
+ Denenehar2bolde og forseger at drible (eller trille) begge bolde frem
og tilbage. Den anden ligger i planken pa sidelinjen til makkeren er
tilbage.
+ Denene elev sidder pa ryggen af den anden, og prever at drible. Byt ved
sidelinjen.
Der laves 2 omgange.



66 FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

10
min.

PARTIBOLD

Eleverne inddeles i hold & fire.

Det er vigtigt, at der ikke er flere end fire pa hvert hold, for at sikre, at alle
inkluderes og deltager aktivt i samarbejdet.

Banens stoerrelse skal laves pa baggrund af holdsterrelsen (ca. en badmin-
tonbane) og brug kegler til at markere banen.

Det gaelder nu om at fa 10 succesfulde afleveringer pd sit hold uden at
miste bolden.

Det er ikke tilladt at drible, loebe med bolden eller have nogen form for
kropskontakt. Det er vigtigt, at holdet med bolden hele tiden er i bevae-
gelse og hjeelper hinanden.

Nar det lykkes et hold at lave 10 afleveringer inden for holdet, laver alle
elever pd banen felgende:

« 3armstreekker

+ 5mavebojninger

« 7rygstraekninger

Materialer
Enbold pr. bane og overtraekstrejer til ind-
deling af hold.

Variationer

Spil med felgende variationer:

» Ingen mundtlig kommunikation er tilladt.

+ Man ma ikke aflevere tilbage til den
samme person.

+ Alle fra holdet skal rere bolden for man
kan fa point.

» Feerre afleveringer inden der skal laves
ovelser.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10
min.

STEN/SAKS/ PAPIR
Alle baern har en bold og "dribler” rundt imellem hinanden.

Alle elever skal igennem folgende “driblinger”.
- Trille bold pa gulvet

- Drible meget lavt

- Drible normal hejde

- Drible meget hojt

- Kaste bolden hejtiluften og gribe denigen.

Det gaelder om at na fra: “trille bolden” til at “kaste bolden”. Sa vinder” man.

Nu vaelger man en “modstander” og imens man “dribler” med den ene
hand, spiller man “sten/saks/papir” med den anden hand. Efter hver sten /
saks / papir laver begge elever 1burpee.

Vinder man sten/ saks / papir, gar man videre til naeste méade at drible pa.
Taber man, bliver man pa samme stadie.

0BS: Man kan nu KUN dyste mod dem der “dribler” pd samme made som
enselv.

Der fortsaettes indtil der er én elev tilbage pa hvert stadie (undtaget sid-
ste stadie - der er alle andre elever).

Der klappes af alle - og evelsen startes forfra.

Materialer
Alle elever skal have en bold.

10
min.

DRIBLE@VELSER | PAR

Eleverne deles i par og der laves en bane der er 20 meter lang.

Del 1:
Eleverne star overfor hinanden pa hver sin sidelinje. Hver gang eleverne
nar en sidelinje laves et englehop.

De dribler mod hinanden og nar de medes:
Giver de high-five.
+ Giver de low-five.
En dribler gennem benene pa den anden.
+ Denene saetter sigihug, den anden hopper hen over.

Der laves 2 omgange

Del 2:
De star ved siden af hinanden pa samme sidelinje.

De holder i hdnd mens de dribler til modsatte sidelinje. Byt hdnd og s&
tilbageigen.

De holder i hdnd, men vender hver sin vej. Den ene dribler forlaens, mens
den anden dribler bagleens. Byt roller ved sidelinjen.

De holder i hdnd og hopper pa et ben mens de dribler.

+ Denene har2bolde og forseger at drible (eller trille) begge bolde frem
og tilbage. Den anden ligger i planken pa sidelinjen til makkeren er
tilbage.

Den ene elev sidder pa ryggen af den anden, og prever at drible. Byt ved
sidelinjen.

Der laves 2 omgange.

Materialer
Salog bolde til alle elever.

Variationer
Der kan veelges andre alternativer til den
fysiske evelse pa sidelinjen.
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Alle elever har en bold.

Eleverne afleverer nu samtidig til hinanden. Den ene laver studsafleverin-
ger og den anden laver brystafleveringer.

Nar et par har lavet 10 afleveringer, skal de lave en fysisk aktivitet.
Der er 6 aktiviteterialt

Forslag til aktiviteter:

- Begge elever skal score 2 mal pa 2 forskellige kurve
- Lave10englehop

- Lave 5 armstraekkere

- Dribleudogrere alle 4 veegge i salen

- Hoppe 5gange over egen bold

- Lave10sit-ups

Der arbejdes i 3 minutter ad gangen - 3 runder i alt. Eleverne taller hvor
langt de nar.

Eleverne ser om de kan forbedre sig i de efterfelgende runder.

<

(-
y
TR\

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
10 AFLEVERINGSPAR Materialer
min. | Eleverne deles opipar og stdr med ca. 4-6 meters afstand. Salog en bold pr.elev.
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Lektion 5
Tid Beskrivelse af avelsen Materialer & variationer
10 RIDDERDUELLEN Materialer

min. | Eleverne delesipar. Begge har en bold og begge har en kegle. Alle elever skal have en bold og en kegle

Ridderduellen fungerer som kongens efterfelger. Variationer
Hvis eleverne har sveert ved at score, sd
Til at starte med, far den ene elev lov til at starte med magten. Eleven med spil med at bolden blot skal rere ringen
magten dribler forrest og den anden folger efter. Pa et vilkarligt tidspunkt for at vinde duellen.
(som den forreste elev selv bestemmer), stiller eleven sin kegle pa halgul-
vet. Nu starter ridderduellen. Det geelder nu om at score ferst pa en kurv.
Hvilken kurv man afslutter pa bestemmer eleverne selv. @velsen traener
altsd elevernes evne til at tage gode og hurtige beslutninger.
Inden den anden elev ma afslutte, skal denne ogsa stille sin kegle pa
halgulvet.
Den elev der ferst scorer, vinder duellen og er ridderen i naeste runde og
bestemmer hvornar naeste duel starter.
Efter hver enkel "Ridderduel” laver begge elever skiftevis faelgende
ovelser:
+ 5spreellemand
+ 2armstraekkere
+ 5 maveboejninger
10 GULDGRAVEREN Materialer
min. | Eleverneinddelesihold (6-9 spillere pr.hold). Sal og basketballs til alle.
Variationer

Hvert hold har sin egen banehalvdel, og har lige sa mange bolde som spil-
lere. Disse bolde ligger bag holdets baglinje, og symbolisere guldet.

Hvilket hold samler forst alt guldet?

Det gaelder om at lebe ned bag modstanderens baglinje, hvor maneri
helle. Her skal man tage en bold og transportere den tilbage bag sin egen
baglinje - der skal dribles.

Bliver man pa et tidspunkt fanget/rert af modstanderen, sa skal man lebe
tilbage pa sin egen halvdel, for man ma vaere med igen.

Hvis man er i besiddelse af en bold, ndr man bliver fanget, s skal man
forst drible bolden tilbage bag modstandernes baglinje, far man ma retur-
nere til sin egen banehalvdel og deltage i spillet igen.

Der spilles 3runder af 3 minutters varighed. Det hold der har samlet flest
bolde, bestemmer en fysisk avelse som alle skal lave 20 gentagelser af.

Hvis det er for let at fange hinanden ved
blot at rere modstanderen, kan man ind-
fore at bolden skal reres inden man bliver
fanget.
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Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

10
min.

LAY-UP - STEN / SAKS /PAPIR
Eleverne delesihold af 8-12 elever. Alle elever har en bold. Hvert hold stil-
ler sig midt pa en basketbane, med 1kurv i hver ende.

Nu foregdr evelsen - nasten - som sten/saks / papir - evelsen, men hver
gang eleverne har sldet sten/saks / papir, skal de i stedet for at lave en
fysisk evelse, lebe mod kurven og lave et lay-up

Alle bern har en bold og “dribler” rundt imellem hinanden.

Alle elever skal igennem felgende “driblinger”.
- Drible meget lavt med hejre hand

+ Drible normal hejde med hejre hand

+ Drible meget lavt med venstre hand

+ Drible normal hejde med venstre hand

Det geelder om at komme igennem alle avelser.

FLOW

Man vaelger en modstander og imens man dribler med den ene hand, spil-
ler man “sten/saks/papir” med den anden hand.

Efter hver sten/saks/papir leber begge elever mod en kurv og laver et
lay-up inden de leber tilbage i gruppen og forsaetter avelsen.

Vinder man sten/ saks/ papir, gar man videre til nseste made at drible pa.
Taber man, bliver man pd samme stadie.

0BS: Man kan nu KUN dyste mod dem der “dribler” pd samme made som
enselv.

Der fortsaettes indtil der er én elev tilbage pa hvert stadie (undtaget sid-
ste stadie - dér er alle andre elever).

Der klappes af alle - 0g @velsen startes forfra, hvis der er tid.

Materialer
Sal og basketballs til alle.

Variationer
Maden der dribles pé& kan varieres.

Se envideo af et lay-up her:

SCAMN ME

10
min.

FULDT SPIL -3 mod 3
Eleverne deles i hold af 3-4, s& det passer med antallet af elever.

2 hold meder hinanden i “Fuldt spil” pd én kurv.

Det gaelder om at score point og der mé dribles og afleveres internt pa
holdet.

Nar der scores af et hold, leber alle elever i hej fart ud til en sidelinje og
ferst derefter ma det hold der blev scoret p3, tage fat i bolden og starte
spillet fra et punkt udenfor 3-pointslinjen. Dvs. hvis man er hurtig, kan man
udnytte at ens medspillere er mere spilbare.

Der spilles i 3 minutter ad gangen, hvorefter der findes en ny modstander.

Materialer
Sal og basketballs.

Variationer
Lab til sidelinje kan udskiftes med en
anden form for fysisk evelse.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10

min.

RIDDERDUELLEN
Eleverne deles i par. Begge har en bold og begge har en kegle.

Ridderduellen fungerer som kongens efterfelger.

Til at starte med, far den ene elev lov til at starte med magten. Eleven med
magten dribler forrest og den anden folger efter. Pa et vilkarligt tidspunkt
(som den forreste elev selv bestemmer), stiller eleven sin kegle pa halgul-
vet. Nu starter ridderduellen. Det geelder nu om at score ferst pa en kurv.
Hvilken kurv man afslutter pa bestemmer eleverne selv. @velsen traener
altsd elevernes evne til at tage gode og hurtige beslutninger.

Inden den anden elev ma afslutte, skal denne ogsa stille sin kegle pa
halgulvet.

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

Efter hver enkel "Ridderduel” laver begge elever skiftevis faelgende
ovelser:

+ 5spreellemand

+ 2armstraekkere

+ 5 maveboejninger

Materialer
Alle elever skal have en bold og en kegle.

Variationer

Hvis eleverne har sveert ved at score, sd
spil med at bolden blot skal rere ringen for
atvinde duellen.

10

min.

DRIBLEOVELSER | PAR
Eleverne deles i par og der laves en bane der er 20 meter lang.

Del 1:
Eleverne star overfor hinanden pa hver sin sidelinje. Hver gang eleverne
nar en sidelinje laves et englehop.

De dribler mod hinanden og nar de medes:
+ Giver de high-five.
Giver de low-five.
+ Endribler gennem benene pa den anden.
Den ene seetter sigihug, den anden hopper hen over.

Der laves 2 omgange.

Del 2:

De star ved siden af hinanden pa samme sidelinje.

De holder i hdnd mens de dribler til modsatte sidelinje. Byt hdnd og s&
tilbageigen.

De holder i hdnd, men vender hver sin vej. Den ene dribler forleens, mens
den anden dribler baglaens. Byt roller ved sidelinjen.

De holder i hdnd og hopper pa et ben mens de dribler.

+ Denene har?2bolde og forseger at drible (eller trille) begge bolde frem
og tilbage. Den anden ligger i planken pa sidelinjen til makkeren er
tilbage.

Den ene elev sidder pa ryggen af den anden, og prever at drible. Byt ved
sidelinjen.

Der laves 2 omgange.

Materialer
Sal og bolde til alle elever.

Variationer
Der kan veelges andre alternativer til den
fysiske evelse pa sidelinjen.
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Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

10
min.

LAY-UP - STEN / SAKS /PAPIR
Eleverne delesihold af 8-12 elever. Alle elever har en bold. Hvert hold stil-
ler sig midt pa en basketbane, med 1kurv i hver ende.

Nu foregdr evelsen - nasten - som sten/ saks / papir - evelsen, men hver
gang eleverne har sldet sten / saks / papir, skal de i stedet for at lave en
fysisk @velse, lebe mod kurven og lave et lay-up

Alle barn har en bold og “dribler” rundt imellem hinanden.

Alle elever skal igennem felgende "driblinger”.
- Drible meget lavt med hejre hand

+ Drible normal hejde med hejre hand

- Drible meget lavt med venstre hand

+ Drible normal hejde med venstre hand

Det geelder om at komme igennem alle avelser.

FLOW

Man veelger en modstander og imens man dribler med den ene hand, spil-
ler man “sten/saks/papir” med den anden hand.

Efter hver sten/saks/papir leber begge elever mod en kurv og laver et
lay-up inden de leber tilbage i gruppen og forseetter avelsen.

Vinder man sten/ saks / papir, gar man videre til naeste méade at drible pa.
Taber man, bliver man pa samme stadie.

0BS: Man kan nu KUN dyste mod dem der “dribler” pa samme made som
enselv.

Der fortsaettes indtil der er én elev tilbage pa hvert stadie (undtaget sid-
ste stadie - dér er alle andre elever).

Der klappes af alle - 0g evelsen startes forfra, hvis der er tid.

Materialer
Sal og basketballs til alle.

Variationer
Maden der dribles p& kan varieres.

Se envideo af et lay-up her:

SCAN ME

10
min.

FULDTSPIL-3MOD3
Eleverne deles i hold af 3-4, s& det passer med antallet af elever.

2 hold meder hinanden i et fuldt spil pa én kurv.

Det geelder om at score point og der ma dribles og afleveres internt pa
holdet.

Nar der scores af et hold, leber alle elever i hej fart ud til en sidelinje og
forst derefter ma det hold der blev scoret p3, tage fat i bolden og starte
spillet fra et punkt udenfor 3-pointslinjen. Dvs. hvis man er hurtig, kan man
udnytte at ens medspillere er mere spilbare.

Der spilles i 3 minutter ad gangen, hvorefter der findes en ny modstander.

Materialer
Sal og basketballs.

Variationer
Lab til sidelinje kan udskiftes med en
anden form for fysisk evelse.



BORDTENNIS

KORT INTRODUKTION TIL BORDTENNIS:

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

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

BTDK

BORDTENNIS DANMARK

Sveerhedsgraden er en af de fedeste faktorer ved bordtennis,
dadenskaberenlangvarig proces af fremgang. Man kan hurtigt
meaerke at man bliver bedre, og dertil kommer de evige variatio-
ner og mulighederispillet,n&r man forst far et bati haenderne
somkan generere skruibolden. Dernaest er tilgaengeligheden
af spillet ogsd en god ting. Det er somregel nemt at finde plads
til et bordtennisbord, og s& kan man spille b&dde single, double
eller rundt-om-bordet, afhaengig af antal akterer. Sporten har
0gsa et staerkt kodeks for fairplay.

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

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

Lektioner/ Lektion 1: Lektion 2: Lektion 3 Lektion 4: Lektion 5: Lektion 6:
Qvelser Fokus pa Fokus pa koor- Sjove ovelser Fokus pé serv Fokus pa serv Fokus pa
motorik dination og praecision
samarbejde
1. Preecisionsskud | Bat mod bat Hoved, skulder, Jonglerings- Ping Pong Veelt kopperne
knee og ta. stafet
2. Den hurtige Tag deni strakt Windy, rundt Rundt om Servihjelm Ram i kurven
hand arm om bordet dunkene
3. Red, gul, gren Jonglerings- Krabbeduellen Trip, trap, hop Spil - Double Spil - Double
stafet
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Lektion 1
Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 1: PRECISIONSSKUD Materiale:
min. | Eleverne er sammen 2 og 2. Hvert par har et bat, en bold og en kegle. Alle Minimum 1bat, 1bold og 1kegle pr.2 elever
elever star bag en linje med en kegle stdende ca. Tm vaek.
Variationer:
Nar underviseren siger “GO" skyder ferste elev med et forhandsslag Afstanden til keglen kan varieres ved start.
bordtennisbolden efter keglen. Rammes keglen ma eleven rykke keglen
laengere vaek (Keglen lazegges ned og der hvor toppen rarer gulvet, er det Der kan skydes med modsatte hand.
nye sted keglen star). Hvis ikke keglen rammes, sker der ingenting.
Bolden skal nu hentes. Det er underordnet hvordan eller hvem der henter
den - men det skal geres hurtigst muligt.
Nu er det makkerens tur til at skyde mod keglen fra baglinjen. | takt med
at keglen rykkes laengere og laengere vaek, bliver samarbejdet vigtigt. Giv
mellemtider, sa de til sidst skynder sig endnu mere.
Dette forsaettes i 4 minutter med forhandsslag. Derefter starter man for-
fra og kerer en runde med baghdndsslag i 4 minutter
12 @VELSE 2: DEN HURTIGE HAND Materiale:
min. | Eleverneinddelesihold af 3-4 elever. 1bold pr. 6 elever

Holdene stiller sig (2 og 2) overfor hinanden, i midten af idraetssalen, pd
hver sin side af “midterlinjen”.
Der er nu en masse hold der skal dyste mod hinanden.

Holdene pa den ene side af midterlinjen kaldes Hold A og pa den anden
side Hold B.

Den ferste spiller fra Hold A stiller sig med bolden i den ene hand og lefter
armen over gjenhejde. Spilleren fra hold B laegger sin gribehdnd ovenpd
den hdnd, som spilleren fra hold A har leftet. Uden varsel slipper spiller 1
fra Hold A bolden. Spiller 1fra Hold B skal nu forsege at gribe bolden inden
den rammer jorden. Griberen ma ferst flytte hdnden, nar bolden er sluppet
af kasteren.

Hvis bolden gribes:

Begge elever laber i hoj fart til hver deres baglinje og tilbage i raekken bag
de andre pd holdet. Inden der lebes, réber den elev som greb bolden en
fysisk evelse til den som slap bolden. Nar eleven der slap bolden nar bag-
linjen laver eleven 5 af denne evelse.

Hvis bolden IKKE gribes:

Som hvis bolden gribes - men med modsat fortegn ift. hvem der laver
ovelsen.

Holdene skiftes til at slippe og gribe.

Der dystes i 3 minutter hvorefter der findes nye modstandere.

Holdet der greb bolden flest gange, kdres som vinder og rykker “frem” i
reekken og det hold der tabte, rykker ned i reekken.

Holdene der er henholdsvis forrest og sidst i “reekken” og som vinder og
taber, rykker ingen steder. De modtager blot en ny modstander.

Variationer:
Laeren kan fastsaette hvilke evelser der
skal laves pa baglinjen.
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 3: ROD - GUL - GRON Materiale:
min. Kegler og veste i 3 forskellige farver

Eleverne gar sammen i hold af 3. Hvert hold tager 3 x 2 forskellige farver af
veste/toppe.

Spillerne stiller sig oprejst med hovedet mod de 6 kegler/veste, som ligger
pa gulvet (seillustration). En elev er dommer og de 2 andre spillere. Der
roteres ift. dommer og spillere.

Spillerne sidestepper ansigt til ansigt langs med stregen/banen frem og
tilbage. Pa et givent tidspunkt, som dommeren bestemmer, rdbes en farve
(red, gul eller gren). Nu ma spillerne raekke ud efter den kaldte kegle/vest.
Nar keglerne er samlet op, leber spillerne mod hver deres baglinje. P4 bag-
linjen skal spillerne lsegge keglen og laegge sig pa maven og lofte bade
arme og ben samtidigt. Herefter leber de retur til midlerlinjen, hvor keglen
skal placeres samme sted, som den blev taget.

Vinderen af duellen er den spiller, der ferst nar korrekt ned til baglinjen og
kommer tilbage og laegger sin keglen pa midterlinjen igen.

Eleverne roterer indbyrdes, sa alle meder alle.

Vinderen er den med flest sejre. Denne far et klap pa skulderen af de 2
andre.

Der dystes i 3 omgang af ca. 3-4 minutter.

=

Variationer:
Laeren kan fastsaette hvilke avelser der
skal laves pa baglinjen.
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Lektion 2

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 1: BAT MOD BAT Materiale:

min. | Der opstilles en bane pa 8-10 meter, med kegler som spillerne skal rundt 1bordtennisbat pr. spiller.

om, over og igennem. Sarg for at der minimum er 1meter imellem hver
forhindring.

I hver ende er der en kurv. | start-enden er kurven fyldt med 5-10 bolde pr.
par ogidenanden ende er kurven tom.

Spillerne gar sammen i par. Hver spiller har et bat i handen. Mellem parrets
bat lzegges en bordtennisbold. Parret skal nu i faellesskab fragte bolden
mellem deres bat igennem banen og placere deni kurven i modsatte ende.

Nar dette er gjort, skal eleverne lebe i hej fart ned til startkurven og lave
folgende evelser (Der laves kun én af avelserne efter hver omgang) for-
end de md begynde igen.

+ 10 sprellemand

+ 5englehop

» 5armstraekkere

+ 5 mavebaejninger

Spillerne fortseetter pa denne bade til at kurven er tom for bolde

Der klappes af vinderholdet.

5-10 bolde pr. hold. 2 kurve pr. hold.
6 drikkedunke/kegler pr. hold.
En bane med en plads til lob p& 8-10 meter.

Variationer:

Banen kan varieres ved at gere den kor-
tere/laengere med flere eller faerre
udfordringer.

Banen kan gennemfaeres baglaens eller
med sidestep.
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Tid Beskrivelse af avelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 2: TAG DEN | STRAKT ARM Materiale:
min. | Tospillere gar sammen. Der skabes en passende bane med kegler. Begge Et bat pr. spiller og 1bold pr. par.
spillere tager et bat i hdnden og stiller sig ved siden af hinanden.
Variationer:
Den ferste spiller laegger bolden pa battet og begynder at ga i hurtigt Banens storrelse kan geres sterre og
tempo rundt om banen. Den anden spiller starter med at lebe rundt om mindre.
banen og skal nuindhente den anden spiller. Nar spilleren der leber, ind-
henter spilleren der gar, skiftes bolden over til det andet bat. Spilleren som | Der kan tilfejes udfordringer til spil-
tidligere havde bolden, begynder nu at lebe rundt om banen for at ind- leren med bolden, s& omgangen gar
hente den anden spiller igen. langsommere.
Der arbejdes i 2 minutter ad gangen, med pause pa 1minut imellem hver Der kan veere flere hold pr. bane, sd man
omgang.3 omgangeialt. 0gsa skal udfordres af andre deltagere.
Pauserne bruges enten i planke eller siddende i 90 grader op ad en vaeg.
Vinderholdet er det hold der nar flest omgange.
12 OVELSE 3: JONGLERINGSSTAFET Materiale:
min. | Derlaves hold af 2 elever. Hvert hold har et bat og en bold. Et bat, 1bold og en kegle pr. par.

Spillerne pa holdet skal skiftes til at jonglere med bolden pa battet ned til
keglen. Taber spilleren bolden pa vejen, samles bolden op det tabte sted
og spilleren fortseetter jongleringen herfra. Nar spilleren nar keglen sam-
les bolden op i hdnden og spilleren skal nu lebe s& hurtigt som muligt
tilbage til makkeren og give bolden til ham/hende.

Hver elev kerer 4 gange frem og tilbage og der klappes af det hold der
kommer forst.

Der dystesi4 omgange:

1. Jongler med forhand - hejre hand

2. Jongler med baghénd - hejre hand

3. Jongler med forhand - venstre hand
4. Jongler med baghand - venstre hand

Variationer:

Det kan varieres hvordan eleverne bevee-
ger sig.

+ Gang

« Leb

* Hop

+ Hink

+ Ganediknae
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Lektion 3

To af spillerne placerer sig med 10 meter imellem sig. | midten (ved 5
meter) placeres to drikkedunke eller kegler.

Den 3. person agerer dommer og raber pa et vilkarligt tidspunkt “nul”. Nar
der rdbes, skal de to spillere med begge haender rere 1) hoved 2) skulder
3) knae 4) t&. Nar spillerne har rert alle fire kropsdele, ma de lebe sa hurtigt
de kan hen for at samle drikkedunken/keglen op og lebe tilbage til start-
punktet. Ved startpunktet skal drikkedunken/keglen stilles og spilleren
skal laegge sig ned p& maven og lefte bdde arme og ben pd samme tid.
Vinderen er den der gor det farst.

Eleverne roterer indbyrdes, s& alle meder alle.
Vinderen er den med flest sejre og far et klap pa skulderen af de 2 andre.

Der dystes i3 omgange af ca. 3-4 minutter.

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 @OVELSE 1: HOVED, SKULDER, KNZE 0G TA Materiale:
min. | Spillerne skal gd sammen 3 0g 3. Drikkedunke eller kegler

Variationer:
Laeren kan fastsaette hvilke evelser der
skal laves pa baglinjen.
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Tid Beskrivelse af avelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 2: WINDY RUNDT OM BORDET Materiale:

min. | Eleverne gar samme i hold af 4 elever og laver en bane som et kvadrat Kegler og en bold til alle elever

(5 x5 meter)
Variationer:
Eleverne ger sig klar pa gulvet, ved hver deres kegle. Laeren kan fastsaette hvilke avelser der
Nu geelder det for eleverne om at puste bolden pa gulvet uden om de skal laves og om der skal laves nye grup-
opsatte kegler. Kommer bolden inden om keglerne, skal den pustes tilbage | perundervejs.
ogudenom.
Hver gang eleven nar et hjerne (en kegle) skal eleven rejse sig op og lave
skiftevis.
+ Ssprellemand
+ 2englehop
Vinderen er den, som ferst kommer rundt om keglerne 2 gange.
Der dystesica. 8-12 minutter.
Efter hver runde klappes vinderen pa skulderen af de 3 andre fra gruppen
og der gares klar til en ny kamp.
N
\'.“‘,k J
a
l":"':-‘
L
B ®
12 OVELSE 3: KRAVLEDUELLEN Materiale:
min. | Eleverne delesihold med 2 p& hvert. Der laves baner pa gulvet, med form Et bat, 1bold og en kegle pr. par.

som et kvadrat - ca. 3 x 3 meter.

Pa hver bane spiller 2 hold mod hinanden. Hver spiller pad hvert hold, har
hver sin linje. | hvert hjerne af firkanten sidder en spiller.

Hver spiller seetter sig i en krabbegang og laegger en bordtennisbold pa
maven.

Alle fire spillere skal gé krabbegang med bolden pd maven hele vejen
rundt om firkanten. Taber spilleren bolden fra maven, samles den op det
tabte sted og der fortsaettes rundt. Krabbegangen skal forega rundt om
de opsatte kegler.

Vinderholdet er dem, som begge krydser deres malstreg for
modstanderne.

Der laves mange runder med forskellige avelser:
+ Kravl Pl

+ Ormen ‘H‘-

+ Slangen
+ Find selv pa flere E

Find nye modstandere efter et par runder.

Variationer:
Det kan varieres hvordan eleverne bevee-
ger sig.

Gang

Leb

Hop

Hink
Ganediknae
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Lektion 4

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
10 OVELSE 1: JONGLERINGSSTAFFET Materiale:
min. | Derlaves hold af 2 og 2. Hvert hold har et bat hver og en bold. Et bat pr. spiller og 1bold pr. par.
Spillerne skal pa skift jonglere med bolden pa battet ned til keglen. Taber
spilleren bolden pa vej mod keglen, samles bolden op det tabte sted og Variationer:
spilleren fortsaetter jongleringen herfra. Nar spilleren nar keglen samles Det kan varieres hvordan eleverne bevae-
bolden op i hdnden og spilleren skal nu lebe s& hurtigt som muligt tilbage ger sig.
til makkeren og give bolden til ham/hende. + Gang
+ Leb
Hver elev kerer 4 gange frem og tilbage og der klappes af det hold der * Hop
kommer forst. * Hink
+ Ganediknee
Der dystesi4 omgange: s mm.
1. Jongler med forhand - hejre hand
2. Jongler med baghand - hejre hdnd
3. Jongler med forhand - venstre hand
4. Jongler med baghand - venstre hdnd
= &
&
o)
10 | OVELSE 2: RUNDT OM DUNKENE Materiale:
min. | Deto spillere ger sig klar i hver sin ende af bordet med bat i hdnden. (Alter- | Et bat pr. spiller og 1bold pr. spiller.
nativt blot pd gulvet med en streg i mellem)
1bordtennisbord (eller blot et gulv] eller
Spillerne ma starte med at serve pd samme tid. Spillerne veelger fritomde | anden form for hejt bord.
vil serve med baghand eller forhand. Efter hver serv skal spillerne lebe en
omgang rundt om bordet, fer der igen ma serves mod dunkene/keglerne. 10 tomme drikkedunke eller lette kegler.
Vinderen af duellen er den spiller, der ferst far ramt alle modstanderens
drikkedunke/kegler. Variationer:
Spillerne kan lave frehop, hinke, labe bag-
Vinderen vaelger en fysisk evelse som begge skal lave 10 gentagelser af. leens rundt om bordet.
Der dystes i3 minutter pr.bane x 3. Der findes ny makker efter hver
omgang.
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
10 OVELSE 3: TRIP TRAP HOP Materiale:
min. | Tospillere stiller sig overfor hinanden. Der star et bordtennisbord imellem Et bat pr. spiller og 1bold pr. spiller.

spillerne.
Spillerne skal ferst fa bolden til at ramme bordet 1gang.

Efter hvert forseg, bytter spillerne plads ved at lebe i hej fart hen til mod-
satte spillers plads.

Derefter skal spillerne fa bolden til at ramme bordet 2 gange og leber der-
efterihaejfart rundt om bordet.

Qvelsen fortsaetter og kan saettes pa tid, sé der skabes et konkurrenceele-
ment ift. at komme op pa det hejeste antal hop pd bordet

Bord eller gulv med tape som markerer
banen.

Variationer:

@velsen kan opjusteres ved, at boldens
hoppehojde skal holdes lav eller der kan
tilfojes bolde.

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

| stedet for at lebe rundt om bordet kan
eleverne skiftevis lave forskellige typer af
bevagelser:

* Hop

« Hink

« Lunges
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Lektion 5

Spillerne stiller sig overfor hinanden ved bordtennisbordet. Hver spiller
holder et bat. Den ene spiller har en bold.

| Ping Pong skal bolden ferst ramme spillerens egen banehalvdel og deref-
ter modstanderens banehalvdel.

Ved tabt bold, samles bolden op og spillerne laver 5 englehop fer bolden
ma seettes i gangigen.

De ferste 5 minutter ever spillerne med dertilherende englehop. Der hol-
des 2 minutters pause.

De sidste 5 minutter spiller eleverne Ping Pong kamp. 3 szt til 11. Eleverne
far point hver gang de vinder en bold. | stedet for englehop laver de nu 2
Airsquat hver gang en bold tabes.

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 1: PING PONG Materiale:
min. Et bord med net, 1bat pr. spiller, 1bold pr.

par.

Qvelsen kan laves uden bord, ved at szette
kegler op og lave banemarkering.

Variationer:

Der kan laves en konkurrence, hvor hvert
par teeller hvor mange "ping pongs” de
kommer op pa, fer bolden mistes eller
tiden er gdet.

Hvis spillerne har for sveert ved at ramme
bolden med et bat, kan spillerne i stedet
kaste og gribe bolden.

Kan spilles pa gulvet i hallen eller pd borde
i klassen
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 2: SERVIHJELM Materiale:
min. | Eleverne gar sammen 2 og 2 om et bord Et bord med net, 1bat pr. spiller, 1bold 0g 1
kegle/cykelhjelm pr. par.
To spillere star ved et bordtennisbord eller almindeligt bord. Den ene ser-
ver,den anden griber serven med en cykelhjelm eller bunden af en kegle. @velsen kan laves uden bord, ved at seette
Nar bolden blive grebet i cykelhjelmen, tager spilleren bolden ud af cykel- kegler op og lave banemarkering.
hjelmen, lader cykelhjelmen ligge og bytter side med den anden spiller.
Dvs. det er nu omvendt at serveren bliver griber - og griberen bliver server. | Variationer:
For at nedjustere @velsen kan spilleren, der
Der spilles 4 runder af 2 minutters varighed. server, kaste bolden over pa den anden
side af nettet.
Vindeholdet er det hold der griber bolden flest gange i keglen / hjelmen.
Vinderholdet far lov til at vaelge 10 fysiske avelser som alle elever skal lave.
Eksempelsvis: squats, lunges, armstraekkere, englehop, mavebejninger,
sprint, mm.
-
12 @VELSE 3: SPIL - DOUBLE Materiale:
min. | Eleverne gér sammen 2 og 2 Et bord med net, 1bat pr. spiller, 1bold pr.

Der skal nu spilles det endelige spil - Double.
2 hold stiller sig ved hvert sit bord.

Elev1frahold A, starter med at serve til modstanderholdet B. Elev 1fra
hold B spiller bolden retur og det er nu elev 2 fra hold A der modtager bol-
den. Eleverne skiftes altsa hele tiden til at sl til bolden.

Nar der serves, serves der fra "hjerne-firkant” til modsatte "hjerne-firkant”.

Der teelles point ved hver bold og det hold der ferst ndr 10 har vundet.

Nar der pa hvert bord er spillet 5 bolde, skal alle igennem felgende evelser
under spillet - en avelse ad gangen:

- 10squats

- 10 mavebaojninger

- 10lunges

- 10 gangeihej fart rundt om bordet

- Kravlrundt om bordet 2 gange

- 5armstraekkere.

Nar et hold har vundet kan man med fordel skifte til en ny modstander.

bord.

Variationer:
Qvelsen kan laves uden bord, ved at sette
kegler op og lave banemarkering.
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Lektion 6

Elev 1stariden ene ende af bordet med en kurv fyldt med bolde. Elev 2
stariden anden ende af bordet klar til at modtage bolden.

Elev Tkaster bolden over nettet til Elev 2, hvorefter denne skyder bol-
denretur og prever at ramme ned i kurven. Derefter leaber han en omgang
rundt om bordet. Elev 1kaster boldene forholdsvis hurtigt efter hinanden,
sd Elev 2 skal reagere hurtigt og der hele tiden er bevaegelse i spillet.

Der arbejdesi1minut ad gangen og skiftes med det samme.
Den elev der efter 4 omgange har ramt flest gange i kurven, far et klap pa
skulderen af makkeren.

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 1: VELT KOPPERNE Materialer
min. Papkopper eller lette kegler, 10-100 bolde, 1
Pa et bord placeres kopper eller lette kegler. Hver spiller har et bat og en bat pr. spiller og et bord
spand fyldt med bolde. Serg for at der er plads til at lebe rundt om bordet.
Spilleren skal pa tid forsege at veelte de opsatte kopper/kegler. Efter hvert | Variationer
skud skal spilleren lebe sd hurtigt som muligt rundt om bordet fer der ma Antallet af kopper eller kegler kan varieres.
skydes en ny bold afsted. Spillet stopper nar spilleren har veeltet alle kop- Tiden kan seettes til f& minutter, sa spil-
perne eller tiden er gaet. leren forseger at gennemfere evelsen sd
hurtigt som muligt.
Qvelse kan snildt laves pé et gulv hvis man
ikke har nok borde.
Eleverne kan géd sammen 2 og 2 og skiftes
til at serve og lebe.
12 OVELSE 2: RUNDT OM BORDET MED KAST Materialer
min. | Eleverne gar sammen 2 og 2 Et bat pr. spiller, 10-100 bordtennisbolde,

Et bordtennisbord med net og en kurv

Variationer
Hjeelperen/lereren kan variere sit kast
afhaengigt af spillerens niveau
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
12 OVELSE 3: SPIL - DOUBLE Materiale:
min. | Eleverne gar sammen 2 og 2 Et bord med net, 1bat pr. spiller, 1bold pr.

Der skal nu spilles det endelige spil - Double.
2 hold stiller sig ved hvert sit bord.

Elev1frahold A, starter med at serve til modstanderholdet B.Elev 1fra
hold B spiller bolden retur og det er nu elev 2 fra hold A der modtager bol-
den. Eleverne skiftes altsa hele tiden til at sla til bolden.

Nar der serves, serves der fra "hjerne-firkant” til modsatte "hjerne-firkant”.
Der tzelles point ved hver bold og det hold der ferst ndr 10 har vundet.

Nar der pa hvert bord er spillet 5 bolde, skal alle igennem felgende evelser
under spillet - en avelse ad gangen:

» 10squats

+ 10 mavebejninger

» 10lunges

+ 10gangeihejfart rundt om bordet

» Kravlrundt om bordet 2 gange

« 5armstraekkere.

N&r et hold har vundet kan man med fordel skifte til en ny modstander.

bord.

Variationer:
Qvelsen kan laves uden bord, ved at szette
kegler op og lave banemarkering.
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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
fem spillere pa banen ad gangen, og der spilles p& en bane,
der er 30x70 meter. Hver spiller har et baelte med to flag pa -
deraf navnet pd sporten. Der "tackles” ved at traekke et flag af
personen, der holder bolden. | flag football har angrebet fire
downs (forseg) til at passere midten af banen. Hvis dette lyk-
kedes, har holdet yderligere fire downs til at nd ned i endzone.
Bolden kastes og lebes pa samme méade som i amerikansk
fodbold, men er uden fysiske tacklinger. Point tildeles som i
amerikansk fodbold, hvor touch-down giver 6 point. Derefter
kan der gives 1eller 2 ekstra point.

Flag football er en holdsport, hvor alle pd banen har envigtig og
afgerende rolle. En kamp i flag football er meget struktureret
og kan derfor 0ogsé veere god til bern med koncentrations-

vanskeligheder. Idet flag football bestadr af meget korte spil,
vil alle elever veere inddraget i spillet hele tiden, idet der hele
tiden skal laegges taktik. Flag football stiller dermed krav til
koordination, hurtighed og samarbejde.

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

God fornejelse med undervisningen.
Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
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Lektion 1- Laeringsmal: kaste og gribefaerdigheder

Tid Beskrivelse Materialer og variation
8 INTRODUKTION OG OPVARMNING Materialer:
min. | Kampleg - fang halen: Hal/greesomrade.
Eleverne iferer sig baeltet med flag, og gar sammen to og to af ca.
samme hejde og drejde. Eleverne holderihinandens venstre eller hejre | Mindst et flag pr. elev - gerne to. Baelter med flag,
h&nd og skal nu forsege at stjaele hinandens flag ved at traekke den | overtraeksband, stofstykker - kan alle anvendes
andentil sig, og hive flaget af Eleven der taber, laver 10 mavebejninger, | som flag
mens eleven der "vinder”, laver heje kneeloft indtil den anden elev er
faerdig med de 10 mavebejninger. @velsen kan kere et par omgange. Variation:
Styrkeevelserne kan varieres.
Hajer pa jagt:
Eleverne deles op i mindre grupper med maksimalt fire pr.gruppe.Ele- | For at fa eleverne til at keempe mod hinanden leen-
verne iferer sig et baelte med flag og placerer sig i en opstillet firkant | geretid, kan man ogsa veelge, at de skal hive begge
(ca. 5x5 m.). Alle skal nu forsege at fange s& mange flag som muligt | flag af pa den anden.
pa 1 min. Hvis en elev mister alle sine flag, skal eleven "kebe" sig ind
igenved at tage 10 armbejninger eller mavebejninger (elevenkommer | | “hajer pa jagt”, kan banens sterrelse justeres op
ind uden flag). Legen forscetter til der er en person, der har alle flag. og ned.
Der m&aldrig veere mere end 4 personer pa banen
ad gangen.
10 HVORDAN HOLDER MAN PA BOLDEN? Materialer:
min. | Underviseren forklarer, hvordan man holder pd bolden og kaster. 5-7 amerikanske fodbolde eller lignende
Alle eleverne inddeles i grupper af max fire elever (gruppestor- Variation:
relsen afhaenger af antal bolde). Eleverne iferer sig et beelte med P& underviserens kommando feks. et flejt eller
flag. En person placeres nu i midten, mens de andre personer star et klap, laver alle grupper fem englehop.
rundt om. De andre skal nu kaste bolden mellem sig, mens personen
i midten skal forsege at fange bolden, eller en af de andres flag. Eleven der skal fange bold eller flag, skal som
Hvis bolden fanges skifter de pdgeeldende person plads, det samme udgangspunkt fange den person der har bolden.
geelder hvis personen i midten fanger et flag. Dette kan udvides til at alle flag kan fanges hele
tiden.
Afstanden mm. kan justeres, ved at opstille en bane p& 10x10m eller
lignende Greb og kast
10 AFLEVERING OG TACKLING Materialer:
min. | Tackle-ovelse 1: 5-7 amerikanske fodbolde eller lignede.
Eleverne stiller sig to og to, med 15 meters afstand pa hver deres Kegler til at markerer banen
linje. Den ene elev har en bold i haenderne. De to elever leber nu
frem mod hinanden og bolden afleveres ca. midt pa banen. Dermed Variation:
laves en sakaldt hand-off. Efter hand-off, spurter eleverne tilbage til Banen ber veere relativ smal, men kan justeres
baglinjen vender og leber tilbage mod midten. Nu er personen med efter niveau.
bolden angrebsspiller og skal forsege at bringe bolden over baglin- 1 2
jen bag forsvarsspilleren. Personen uden bold er forsvarsspiller og @
skal forsege at fange et flag. S& frem man er ulige antal, vil der vaere )
to forsvarsspillere.
Hand-off @njroﬂ
© MNNG
= J
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
12 KAOSSPIL - VELT KEGLEN Materialer:
min. 8 kegler til afmaerkning af mal og bane.

Der laves to hold med fire elever pa hvert hold.

Banen skal vaere pd sterrelse med en badmintonbane eller volleybane,
afhangig af elevernes niveau.

| hver ende af banen placeres et felt, der er ca. 2x2 meter, hvor en kegle
placeres i midten. Det handler nu om for holdene at komme ned og
veelte modstanderholdets kegle.

Den elev der har bolden, ma ikke bevaege sig, men det mé& de andre pa
holdet gerne. Tabes bolden ma den gerne samles op af samme hold.
Det modsatte hold erobrer bolden ved at hive et flag af den person,
der har bolden. Ved scoring byttes bolden over til modsatte hold og
der startes fra holdets egen baglinje.

Scoringen sker ved, at eleven veelter keglen, mens de star udenfor
det markerede malomrade. Kun eleven med bolden kan vaelte keglen.

2-3 amerikanske fodbolde.
1seet flag til hver elev.

Variation:
Sterrelsen pd banen kan aendres efter elevernes
niveau.

Malfeltets sterrelse kan varieres.

Bolden kan ogsa andres. Hvis eleverne fx har
meget sveert ved at gribe bolden kan en hand-
bold eller skumbold bruges.

Lad det angribende hold spille i overtal, s& de har
bedre mulighed for at f& flest mulige succesfulde
afleveringer.
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Lektion 2 - Laeringsmal: Laer at tackle

Tackle-ovelse 1

Gentagelse fra lektion 1.

Eleverne stiller sig, to og to, med 15 meters afstand pa hver deres
linje. Den ene elev har en bold i heenderne. De to elever leber nu
frem mod hinanden og bolden 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 med
bolden angrebsspiller og skal forsege at bringe bolden over baglin-
jen bag forsvarsspilleren. Personen uden bold er forsvarsspiller og
skal forsege at fange et flag. Sa frem man er ulige antal, vil der veere
to forsvarsspillere.

Se figur 1 lektion 1

Tackle-ovelse 2:

En elev star mellem 2 kegler. 5-6 elever stilles i en reekke med ca. 5
m hen til eleven, der star imellem keglerne. Eleverne leber nu en ad
gangen hen mod eleven, der skal tackle de andre, og de bestemmer
selv hvorvidt denne vil treekke til hejre eller venstre. Eleverne ma
gerne lebe lidt taet, sd der ikke bliver for meget pause imellem. Elev-
en der er placeret mellem keglerne, skal forsege at hive s mange
flag af som muligt. Efterfelgende roteres der, sd alle far lov til at
prove at tackle.

Se figur 2

Tackle-ovelse 3:

| denne tackle-ovelse skal eleverne skiftevis agere forsvarer og
angriber. Det er 1mod 1dueller. 6-8 elever fordeles pa to reekker med
10 meters afstand, med front mod hinanden. Eleverne star pa en
reekke bag hinanden. Den ene raekke skal agere forsvar, mens den
anden raekke skal agere angriber. Angriberen far en bold fra under-
viseren som star ved siden af raekken. Bolden holdes teet til kroppen.
S& snart angriberen har modtaget bolden, ma den forsvarende elev
begynde at lebe frem og forsege at tackle angriberen ved at hive et
flag af.

Angrebsspilleren skal nd ned til den anden ende af banen med bold-
en, uden at blive tacklet. Begge elever skifter nu ke sa de bytter rol-
ler i naeste lob. Sa snart angriberne nar ned i den anden ende, eller
bliver tacklet, sendes to nye elever afsted. Hvis man har 8 eleverien
gruppe, skal to angribere sendes afsted pa én gang, og dermed vil

4 elever vaere aktiveret pd samme tid. Det er stadig 1mod 1dueller.
Hvis dette ikke kan lade sig gere laves der jump-squats af de elever
der starike.

Se figur 3

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 INTRODUKTION OG OPVARMNING Materialer:
min. | Kampleg - fang halen: Flag til alle elever.
Overtraekstrojer til fangere.
Eleverne iferer sig baeltet med flag pd og gar sammen to og to af ca.
samme sterrelse. Eleverne holder i hinanden venstre eller hejre hand | Variation:
og skal nu forsege at stjeele hinandens flag ved at traekke denandentil | Fang halen:
sig. Eleven der taber, laver 10 mavebejninger, mens eleven der vinder, | Styrkeevelserne kan varieres.
laver hoje knzloft indtilden anden elev er feerdig med de 10 mavebaoj-
ninger. @velsen kan kere et par omgange. For at fd eleverne til at kempe mod hinanden i
laengere tid, kan man ogsa veelge, at de skal hive
Stétrold: begge flag af pd den anden.
Reglerne er somved almindelig statrold. Der vaelges 2-3 elever, der skal
vaere fangere. De resterende elever har et baelte om livet. Eleverne fan- | Statrold:
gesved, at en af flagene hives af. Nar elevens flag er taget, tager eleven | Antallet af fangere kan eges, hvis man ensker at ege
det tabte flag i hdnden og laver spreellemand. Eleven befries ved, at | intensiteten.Banesterrelsen kan ligeledes varieres.
der er en anden elev, der stiller sig overfor og laver spreaellemand. Der
skal laves 5 spraellemand for man er befriet.
15 TACKLE@VELSER Materialer:
min. Kegler

3-4 amerikanske fodbolde
1seet flag til hver elev

Variation:

Tackle-avelse 1: Banen ber vaere relativ smal
men kan justeres bredere eller smallere efter
niveau.

Tackle-avelse 3: Afstanden mellem de to reek-
ker kan enten gaeres kortere eller Iaengere for
at gore det lettere eller svaerere. Man kan evt.

tilfeje en ekstra forsvarer, sa der er to personer
der skal forsege at tackle eleven med bolden.

® ®
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Figur 2
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Figur 3 %
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
7 HALEFANGE Materialer:
min. 1-2 haler pr.elev eller
Eleverne har alle ifert sig et baelte med to flag. Det handler nuom,at | 1seet flagtil hver elev
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, sd man | Bane:
ma ikke lebe med flag i hdnden medmindre man allerede har toibael- | For en gruppe af 20-25 elever anbefales en bane
tet. Eleven har "helle” mens flaget seettes pd. Nar underviseren synes | pa 20x20m.
legen har veeret i gang lzenge nok, stoppes den og man ser, hvem der
har flest flag. Legen kan gentages et par gange. Variation:
Ved en stor klasse kan gruppendelesitolige store
grupper. Banestarrelsen kan ligeledes varieres.
7 KAOSSPIL - HOLD PA BOLDEN Materialer:
min. 1-2 haler pr. elev eller 1seet flag til hver elev.

Eleverne delesihold af 3 eller 4. Der laves et passende antal baner
svarende til ca. en badminton bane. Der placeres to hold pa hver
bane. Det geelder nu om for holdene at holde bolden sd laenge som
muligt. Hvis et hold kan have bolden i 10 sekunder, for de et point.
Bolden skifter ved scoring.

Eleven med bolden ma ikke bevaege sig. Tabes bolden pa jorden
overgar bolden ligeledes til det andet hold.

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

Underviseren, eller eleverne sely, teller hojt.

1bold pr. bane.

Variation:
| stedet for sekunder, kan der bruges berering.

Banesterrelsen kan justeres op eller ned alt efter
elevernes niveau



92

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 3 - Leeringsmal: Tackling og lebesystemer

6-8 elever fordeles pa to reekker med 10 meters afstand, med front
mod hinanden. Eleverne star pa en raekke bag hinanden. Angriberen
far en bold fra underviseren som star ved siden af reekken. Bolden
holdes teet til kroppen. S snart angriberen har modtaget bolden,
ma den forsvarende elev begynde at lebe frem og forsege at tackle
angriberen ved at hive et flag af. Angrebsspilleren skal nd ned til den
anden ende af banen med bolden, uden at blive tacklet.

Begge elever skifter nu ke sa de bytter roller i naeste leb. S& snart
angriberne nar ned i den anden ende, eller bliver tacklet, sendes

to nye elever afsted. Hvis man har 8 elever i en gruppe, skal to
angribere sendes afsted pa én gang, og dermed vil 4 elever vaere
aktiveret pd samme tid. Det er stadig 1mod 1dueller. Hvis dette ikke
kan lade sig gere laves der jump-squats af de elever der star i ke.

(se figur 3 lektion 2)

Tid Beskrivelse Materialer og variation
5 INTRODUKTION OG OPVARMNING Materialer:
min. Hal/greesomrade
Hajer pd jagt: Mindst et flag pr. elev - gerne to.
Eleverne deles opimindre grupper med maksimalt 4 per.gruppe. Elev- | Beelter med flag, overtraeksband (Stofstykker,
erne iferer sig et baelte med flag og placerer sig i en opstillet firkant | overtraeksband eller lignende kan ogsd anven-
som er ca.5x5m. Alle skal nu forsege at fange sd mange flag sommuligt | des som flag)
pa 1. min. Hvis en person mister alle sine flag, kan elevenen "kebe" sig
ind igen ved at tage 10 stk. armbejninger eller mavebejninger. Legen | Variation:
forsaetter til der er en person, der har alle flag. Klassen kan deles i 2 hvis der er mange elever, og
praktiseres pa tveers af hallen. Leengden pa banen
Banerne kan justeres sterrelse kan justeres op og ned. Der md aldrig | kaneges. Der kan saettes en graense for hvor lang
vaere mere end 4 personer pa banen afgangen. tid bernene har “helle”, s de far en kortere pause.
10 ROUTE CIRCUIT Materialer:
min. 4-5 bolde.
Eleverne deles op i mindre grupper med maksimalt 4 personer pr. Kegler til afmaerkning af leberute.
gruppe. Alle grupper skal have 2-3 bolde.
Variation:
To elever placeres ved boldene og skal kaste en bold til en leber. De Leberuten kan varieres.
andre er lebere og star i en raekke ved siden af. Den forreste lober,
skal nu lebe en ruter og gribe en bold samtidigt. Ferst lebes en fly Der kan bruges tennisbolde eller andre runde
(lige ud). Eleven der har kastet bolden, skal efter kastet, stille sig i bolde som alternativ bold.
raekken af lebere. Eleven der har grebet bolden, spurter nu tilbage
og bliver kaster. P& den made skifter de hele tiden rolle. Eleverne
skal forsege at fa evelsen til at kere, ved at lebe og kaste.
10 TACKLEOVELSE 3 Materialer:
min. | Gentagelse fralektion 2 4-5 bolde
Kegler
| denne tackleavelse skal eleverne skiftevis agere forsvarer og
angriber. Det er Tmod 1dueller. Variation:

Banen boer veere relativ smal, men kan justeres
efter niveau.

® ®
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Figur 2
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Figur 3 %
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
15 | KAOSSPIL - VELT KEGLEN Materialer:
min. | Gentagelse fralektion1 Kegler til afmeerkning af mal og bane

Der laves to hold med fire elever pa hvert hold. Banen skal veere pa
sterrelse med en badmintonbane eller volleybane, afhaengig af ele-
vernes niveau.

I hver ende af banen placeres et felt, der er ca. 2x2 meter, hvor en kegle
placeres i midten. Det handler nu om for holdene at komme ned og
veaelte modstanderholdets kegle.

Den elev der har bolden, ma ikke bevaege sig, men det ma de andre pa
holdet gerne. Tabes bolden ma den gerne samles op af samme hold.
Det modsatte hold erobrer bolden ved at hive et flag af den 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 keglen, mens de star udenfor
det markerede malomrade. Kun en elev med bolden kan vaelte keglen.

1seet flag til hver elev

Variation:

Fjern malfelterne, og lad holdene fa point, nar de
har afleveret bolden til hinanden fire gange uden
at blive “tacklet”. Hvis bolden tabes, m& den gerne
samles den op af samme hold. Bolden kan kun ero-
bres ved, at eleven med bolden “tackles”. Igen ma
eleven der har bolden ikke bevaege sig. Det er de
resterende elever der skal serge for at labe sig fri.
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Lektion 4 - Leeringsmal: Undgd markering

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

LAST ONE STANDING - VERSION 1

Sa mange saet som muligt pd 10 minutter.
Malet med spillet: Markering af alle modstanderne.

Opsaetning: Eleverne placeres indenfor spilomrddet. Hver elev baerer
et baelte med to flag.

Regler:

1. N&r spillet starter, skal hver elev forsege at markere (fjerne et
eller to flag) sd mange modstandere som de kan.

2. Eleverne ma lebe eller ga - ikke sta stille.

3. Spillet slutter, nér en elev er tilbage pa spilleomradet med mindst

et flag, og alle de andre elever er blevet markeret.

. Hvis en elev traeder uden for spilleomréadet, mister de et flag.

. Hvis en elev mister begge deres flag, er eleven ude.

. Elever méd ikke bruge deres haender/arme til at forhindre nogen i

at markere dem. De mé& kun undvige eller lebe.

7. Elever, der ikke lzengere er i spilleomradet, udferer forskellige
ovelser (sdsom spraellemaend, burpees og squat jumps), indtil
spillet slutter. Hvis konkurrenceelementet skal udgd, kan man blot
lave fx 10 burpees nar man mister begge flag og sd indga i spillet
igen.

o~ O &~

Plads:
En graesbane/hal. For 20 elever burde et areal pa
10x10m veere fint.

Materialer:
Et beelte med to flag til hver elev.

Variationer:
Eleverne kan blive bedt om at lave nogle variatio-
ner. S&danne variationer kan omfatte:

1. Hop pd et benimodsaetning til at lebe.
2. Hold en bold (af enhver form) med den ene hand.

A A
LA
A

Figur 4. Last one standing

A

12
min.

DON'T FLAG ME!

S& mange saet som muligt uden pause pa 12 minutter.
Malet med spillet: Bliv ikke flagget af modstanderholdet.

Opsatning: Eleverneinddelesi hold a 4 der parres og placeresii
hver deres ende af spilleomradet. Se figur 5a. Det ene hold er det
angribende hold, og det andet er det forsvarende hold. Hvert hold
skal bruge et touchdown-omrade der er 5m bredt og 10-12m langt.
Der kan alternativt laves flere baner - se Figur 5.

Flow:

1. Nar leereren flejter begynder den forreste spiller pa det an-
gribende hold at lebe med en bold mod modstanderens
touch-down-omrade. Forreste spiller pa det forsvarende
hold leber mod angriberens touchdown-omrade.

2. Hvis spilleren med bolden nar ind i touchdown-omradet, far
det angribende hold et point.

3. Hvis spilleren med bolden bliver flagget af modstanderen, far
ingen et point.

4. Sasnart angriberen scorer eller bliver flagget, tager de bolden
med tilbage til naeste i raekken og de to der nu star forrest i
deres koer, gentager spillet.

5. Seettet stopper, nar alle angrebsspillerne har spillet bolden én
gang. Derefter bytter det angribende og forsvarende hold, og
et nyt set kan spilles.

6. De spillere der star i ke, udferer forskellige evelser (sdsom
spreellemasnd, burpees og squat jumps), indtil det er deres tur
til at spille.

Point: Et point (touchdown) opnds, nar spilleren narind i
touchdown-omradet med bolden.

Fokus: Hurtighed og undvigelse af forsvareren.

Plads:
En graesbane/hal.

Materialer:
En amerikansk fodbold, baelter med to flag og
kegler.

Tilpasninger:
Angribende og forsvarende spillere sa vidt
muligt matches pa hejde/drejde.

S *
Il Ll
o

Figur 5a. Don't flag me

*e P *® »
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Figur 5b. Don't flag me- flere baner
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KAMP - PROGRESSION 1 Plads:
min. | To halvlege af 7 min med 1-2 min pause En graesbane/hal.
Mélet med spillet: Score s3 mange touchdowns som muligt. Materialer:
To amerikanske fodbolde, kegler og farvede
Opsaetning: Eleverne inddeles i to hold og spiller pd en bane 35/40m | veste.
x 25/30m.
Variationer:

Regler:

1. Bolden mé afleveresialle retninger.

2. Der ma ikke lebes med bolden.

3. Spilleren med bolden har 5 sekunder til at aflevere til en
medspiller.

4. Det forsvarende hold kan fange bolden, nar den bliver afleveret.

5. Hvis bolden tabes, skifter boldbesiddelsen.

6. Efter et touchdown, starter holdet der ikke scorede, med bolden i
deres touchdown-omrade.

7. Bolden ma ikke sparkes.

Point: Et touchdown scores, nar spilleren nar ind i touchdown-omra-
det med bolden.

Fokus: Leeg veegt pd at spille sig fri, stette holdkammeraterne og
holde bolden i bevaegelse.

Figur 6: Kamp.

Et hold kan f& 6 forseg til at score et touchdown,
ellers skifter boldbesiddelsen.

Tilpasninger:

For at holde energien hej, ber laereren altid have
en ekstra bold med sig. Hvis bolden, der er i spil,
tabes og er sveer at nd for eleverne, ber lzererne
bruge den ekstra bold til at holde spillet i live
uden mange afbrydelser.
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Lektion 5 - Laeringsmal: Aflevering

Opsaetning: Eleverne gar sammen to og to. De har en bane pd ca. 15
meter med en kegle i hver ende. Eleverne star ved hver deres kegle.
Se Figur 8.

Flow:

1. Nar leereren flojter, leber de to spillere mod den modsatte kegle
og tilbage. En af eleverne har en bold.

2. Nar de medes, cirka pa midten af linjen, afleveres bolden til den
anden spiller (hand-off).

3. Spillerne fortsaetter med at lebe, indtil de nar den modsatte kegle.

Derefter vender de om og leber mod deres "egen” kegle.

4. Spilleren med bolden skal nu g& efter at nd kegle uden at
blive flagget. Spilleren uden bold skal derimod orsege at flage
mod-standeren.

Point: Et point (touchdown) opnas, nar spilleren med bolden nar sin
kegler med bolden uden at veere blevet flagget.

Fokus: Leeg veegt pd hastighed, afleveringspraecision og fodarbej-
det for at undga at blive flagget.

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 LAST ONE STANDING 2.0 Plads:
min. | Samange sat som muligt pd 10 minutter En graesbane/hal.
Mélet med spillet: At vaere den sidste tilbage med flag. Materialer:
Baelter med 1flag (eller vest, der skal bruges
Opsaetning: Alle eleverne er placeret for enden af spilleomradet. En | som flag) og to kegler.
elev (tilfeeldigt valgt) star midt pa spilleomradet mellem to kegler.
Se Figur 7a. Variationer:
En mulig variation er felgende: | stedet for kun at
Flow: bevaege sig vandret, kan tackeren blive bedt om
1. Nar lzereren flejter begynder spillerne for enden af spilleomradet at bevaege sig frit inden for spilleomradet.
at lebe mod den anden ende.
2. Spilleren i midten skal markere sd mange spillere som muligt. Tilpasninger:
3. Spilleren i midten ma kun beveege sig sidelaens mellem keglerne. Spillet kan tilpasses alt efter elevernes evner.
De ma ikke beveege sig frem eller tilbage. For eksempel kan bredden af spilleomradet
4. Hvis en spiller bliver flagget, slutter de sig til tacklerne i midten reduceres for at hjeelpe spilleren i midten.
af spilleomradet. Derfor bliver raekken af tacklere laengere og
leengere, efterhanden som spillet skrider frem (Figur 7b).
5. Hvis spillerne med flagene nar den anden ende af spilleomradet
uden at blive flagget, er de i helle.
6. Nar alle spillerne med flag nér enden af spilleomradet, eller er
blevet flagget, flojter lzereren igen og avelsen gentages.
5. Den sidste spiller, der er tilbage med et flag, er vinderen.
Fokus: Leeg veegt pd fodarbejdet, som skal hjeelpe eleverne til at
undga at blive flagget.
| I F U TN N } ¥ B
Figur 7a: Last one standing - 20. Figur 7b. Last one standing 20
12 AFLEVEROG FLAG Plads:
min. | Sdmange szt som muligt pd 12 minutter. En greesbane/hal. Kegler skal placeres 15 meter

fra hinanden.

Materialer:
Tamerikansk fodbold pr. par, beelter med flag
(eller veste) og kegler.

Tilpasninger:

Angreb og forsvar ber skiftes hvert 2. minut, eller
hver gang angrebsspillerne har udfert evelserne
et par gange.

Efter 4 st kan parrene skiftes.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
15 KAMP - PROGRESSION 2 Plads:
min. | To7-minutters halvlege. En graesbane/hal med en bane pa 20x40m.

Malet med spillet: Score touchdowns.

Opsaetning: Eleverne erinddelt i forskellige hold med max 10 spil-
lere til hold.

Regler:

1.

2.

6.
7.

8.

Det angribende hold har 4 forseg pa at score et touchdown.

Inden hvert seet starter, har det angribende hold 10 sekunder til at
organisere og afgare, hvilken spiller der skal gemme tennis-
boldenideres haender.

. Derefter starter holdene foran hinanden med 10 meters afstand

(Figur 9).

. Nér |eereren flojter, starter spillet. Spilleren, der gemmer tennis-

bolden, skal score et touchdown uden at blive flagget. De andre
angribende spillere skal lade som om, de har bolden for at narre
spillerne pa det forsvarende hold.

. Nar spilleren, der skjuler tennisbolden, er flagget, stopper saettet,

og det angribende hold far 10 sekunder til at organisere sig igen.
Seettene starter pa det punkt, hvor spilleren blev markeret.

Hvis det angribende hold ikke scorer et touchdown i 4 forseg,
skifter boldbesiddelsen.

Efter et touchdown er scoret, skifter boldbesiddelsen.

Point: Et touchdown scores, nar spilleren med bolden narind i
touchdown-omradet.

Fokus: Der skal laegges vaegt pa at komme fremad.

& L]
"
® .
- .
e L o b
- -
@
-
*
L]

Figur 9: Kamp.

Materialer:
Veste og beelter, én tennisbold (eller noget, der
kunne vaere gemt i en hand) og farvede veste.
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Lektion 6 - Laeringsmal: Tackling

Malet med spillet: At flagge alle angriberne.
30 sek arbejde // 30 sek hvile

Opsatning: Eleverne inddeles i grupper af 4 elever. Hver gruppe har
deres eget spilomrade (Figur 11).

Regler.

1. Eleverne erispilleomrdderne. Tre elever baerer baelter med flag
og har en bold.

2. Eleven uden bold er forsvarer.

3. Nar leereren flojter, skal eleverne med bolde undga at blive
flagget. Hvis de flagges, gar de ud af spilleomrddet og laver
forskellige evelser (squats, jumping jacks osv.)

A A A

A

A )

Figur 71 Flag ‘em all.

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 | OPVARMNING AF CORE, BEN 06 SKULDRE Plads:
min. ( En graesbane/hal.
Malet med spillet: Flag den anden spiller. Materialer:
o ) Baelter med flag eller veste.
Opsaetning: Eleverne inddeles i par. Match pa hejde/drejde. K
Flow Variationer:
. . 1. Eleverne holderihdndien squat position
30 sek. arbejde // 30 sek. hvile (Figur 10b).
1. Spillerne starter i en squat position, ryg mod ryg (Figur 10a).
2. Nér leereren flojter i gang, skal eleverne flagge modstanderen
uden at falde og ved at holde ryggen mod hinanden.
2. Hvis en elev mister balancen eller bliver flagget, gives et point til
denanden elev.
3. Hvert saet varer 30 sekunder. Hvis en elev mister balancen inden
slutningen af saettet, fortsaetter spillet, indtil laereren beder elev-
erne om at stoppe.
Fokus: Gennem hele spillet skal der laegges vaegt pa at holde balan-
cen og tilpasse sine bevaegelser afhaengigt af modstandernes
handlinger.
Figur 10a. Flag den anden Figur 10b. Flag den anden
- Back squat position. - Front squat position.
12 FLAG'‘EMALL Plads:
min. Et spilomrade er cirka 5x5.

Materialer:
Beelter med flag/veste og én bold pr. 4 elever.

Tilpasninger:
Antallet af angribere og forsvarere kan variere.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
15 Plads:
min. KAMP - PROGRESSION 3 En graesbane/hal. Banen skal veere ca 15x30m.

To 7-minutters halvlege.

Mélet med spillet: Score touchdowns.

Opsaetning: Eleverne er inddelt i hold a max 10.

Regler:

1.
2.

3

Det angribende hold har 4 forseg pa at score en touchdown.

For hvert szt starter, har det angribende hold 10 sekunder til at
organisere og afgere, hvilken spiller der skal fa bolden.

Derefter starter holdene foran hinanden med 10 meters af-stand
(Figur 9). Det angribende hold starter med ryggen mod det for-
svarende hold. P& den mdde ved forsvarsspillerne ikke, hvem der
har bolden.

. Nar leereren flojter, starter spillet. Spillerne i det angribende hold

vender sig og begynde at lebe for at score en touchdown.

. Nar spilleren, der har bolden, er flagget, stopper seettet, og det

angribende hold far 10 sekunder til at reorganisere sig.

. Saettene starter pd det punkt, hvor spilleren blev flagget.

Hvis det angribende hold ikke scorer et touchdown i 4 forsag,
skifter boldbesiddelsen.

Point: Et touchdown scores, nar spilleren med bolden narind i
touchdown-omradet.

Fokus: Der skal laegges vaegt pa at komme frem i banen

[
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Figur 9: Kamp.

Materialer:
Veste og beaelter, en amerikansk fodbold og
farvede veste.
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FLOORBALL

FIT FIRST floorball er en begyndervenlig stavsport, som spilles
med stave og en bold. Spillet er b&dde intenst, sjovt og simpelt.
Spillets fa regler ger det nemt at introducere spillet i idreetsti-
men. Det er ydermere nemt for nybegyndere at kommeigang
og for spillere med forskellig erfaring at spille sammen. Det kan
spilles pa tvaers af en handboldhal p& mindre baner 3 mod 3
eller 4 mod 4. Alle kan deltage uanset fysisk niveau.

Som konditionstraening er FIT FIRST floorball ideelt. FIT FIRST
floorball stiller krav til og forbedrer elevernes oje/hand-koor-
dination, balance, fysiske form og kropsbevidsthed. Spillet kan,
som navnt, spilles af alle uanset niveau eller grundform. Her-
ved far allei klassen, om de er idraetsstaerke eller ej, oftest en
stor succesoplevelse med spillet.

De tre lektioner er bygget progressivt op, sa eleverne opnar
flere og flere kompetencer indenfor spillet igennem lektionerne.
Det erikke malet, at eleverne skal kunne spille det faerdige spil
efter at have gennemfert lektionerne men, at de far kendskab til
bolden og delelementer fra det faerdige spil. Lektionsplanerne
kan gennemferes bdde udenders og indenders. Det anbefales
at bruge traeningssko bdde udenders og indendors.

FAGLIGE MALSZETNING

- Boldbasis 0g boldspil: Eleven kan spille regelbaserede
boldspil, sével individuelt som pa hold.

- Kropsbasis: Eleven kan anvende kropsbevidsthed i
beveegelser.

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

»  Fysisk traning: Eleven kan udfere basal grundtraening.

FIT FIRST TEEN
FLOORBALL

DE 5 VIGTIGE REGLER | FIT FIRST FLOORBALL

Det erikke nedvendigt at kende og overholde samtlige spille-
regler for at fa stor gleede af FIT FIRST floorball, men disse 5
regler er vigtige at kende.

1. Undgé slag pd staven
Feks. hvis en spiller sl&r pd, lofter eller sparker til en mod-
spillers stav.

2. Undga skub
Feks. hvis en spiller,der har bolden under kontrol, eller for-
seger at nd den, pd anden méde end skulder mod skulder
presser eller skubber en modspiller.

3. Undga hojt loftet stav
Feks. hvis en spiller lofter bladet pa sin stav over hofte-
hojde i tilbagesvinget, for spilleren rammer bolden, eller i
fremadsvinget efter spilleren har ramt bolden. (Sveert at
overholde, da det for mange vil veere naturligt at komme
ud i de forklarede "yderpositioner”. S& alt med made.)

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

5. Undga liggende spil
Feks. hvis en markspilleriliggende eller siddende position
stopper eller spiller bolden.

SYMBOLFORKLARING

AFLEVERING
DRIBLING

BEVAGELSE

BOLD

KEGLE

SPILLER
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Lektion

FIT FIRST TEEN
FLOORBALL

Formalet med denne lektion er, at eleverne skal traene aflevering og modtagning af bolden, bade stillestdende og i
leb. Derudover skal eleven lzere at lebe med bolden og aflevere/modtage bolden fra forskellige retninger. Her stilles
krav til elevens evne til at accelerere, samtidig med at treene oje/hdnd-koordination.

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 | AFLEVERING PA TVERS Materialer
min Alle spillere har en floorballstav og en bold for
Eleverne gar sammen i grupper af 3. hver 3. spiller.
P& tveers af en hal eller pa langs i en gymnastiksal, ca. Variationer
15-20 meter, stiller 2 fra gruppen sig i den ene ende 0g 1 Har skolen ikke en floorballstav til hver elev, kan
iden anden ende. ovelsen laves, hvor hver anden elev har en floor-
Fordel alle elever ud p& banen. ballstav. Staven kan ga pa skift mellem eleverne
eller eleven uden kan i stedet kaste, trille eller
Den ferste af de to spillere afleverer bolden pa tveers sparke bolden.
til den spiller, der star alene og leber over banen og de
bytter plads. Modtagende spiller afleverer derefter bol- @velsen kan geres nemmere ved at bremse bol-
den pa tveers, og leber sd over banen og bytter med den med en fod i stedet for staven.
spiller 3.
Nar spillerne har afleveret bolden, laver de pa skift fol-
gende ovelser,imens de lober.
» Gadedrengeleb
* Heelspark
+ Kneeloft
« Sidestep
+ Sidestep modsat
* Krydsleb
+ Lob med fart
+ Find gerne pa flere variationer
15 MAKKER-OVELSEN Materialer
min 1stav, 1bold og en kegle pr par. Har skolen ingen
Eleverne gadr sammen 2 og 2 og skal lebe pd tveers af en | stave, kan banen lebes uden bold og stav skif-
hal eller pd langs i en gymnastiksal ca. 15-20 meter. Saet | tevis forlaens, baglaens, med sidestep og med
keglerihver ende. krydsleb.
Den ene elev dribler med boldenileb op og rundt om Variationer
keglen 6 gange. @velsen kan geres nemmere ved at lobe uden
Den anden elev bliver tilbage og laver i ventetiden bold men stadig med bladet af staven pa jorden.
folgende: @velsen kan geres sveerere ved at lobe sidelaens
1 runde: squat eller holde bolden i en meters hejde balance-
2 runde: burpees rendei bladet pa staven.
3 runde: planke
Nar den ferste elev er retur og krydser linjen, bytter ele-
verne, sa den anden elev nu skal drible med bolden og
den ferste elev laver avelser.
Der laves 2 fulde runderi alt, hvor der i runde 2 skal dri-
bles med baghanden.
15 Banens sterrelse varierer efter antal elever. Deltagerne | Materialer
min delesitohold. Er der flere end 16 deltagere deles grup- 1stav pr. person, bolde og kegler.

penito Der spilles med to bolde. Hold A spiller sam-
men med 2 bolde. Hold B skal forsege at erobre en eller
begge bolde. Nar det lykkes for hold B at erobre en eller
begge bolde, forseger hold A straks at tilbageerobre.

Variationer:

Er det for sveert med 2 bolde, justeres ned til én.
Er det for let, kan der seettes max antal bererin-
ger pa for enkelte spillere.
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Lektion 2

Formalet med denne lektion er at lzere eleverne at tackle en modspiller, samt at undga at blive tacklet af en mod-
spiller. Ligeledes skal eleven leere at beveaege sig i hensigtsmaessige lebemenstre, for at gere sig spilbar eller dbne
for muligheden for at aflevere til en medspiller. Her stilles krav til balance og koordination, samt evnen til at holde

overblikket.
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 FOLGE LEDEREN Materialer
min 1stav pr.elev,en bold pr. elev og kegler.

Eleverne deles i par.
Enerleder ogen er forfelger.

| en hal seettes ca.10-15 kegler rundt i hallen.

Lederen dribler med bolden og bevaesger sig frit rundt
i hallen samtidig med, at der tages hejde for keglerne.
Forfelgeren dribler ogsd med sin bold, og skal forsege
at folge efter lederen.

Der byttes efter 2 minutter, sa leder bliver forfelger og
vice versa.

Der keres 3 runderialt.

1Runde er det frit, hvordan der dribles.

2 Runde skal der dribles rundt om de kegler man meder.

3 Runde skal bolden skydes/vippes/lobbes over
keglerne.

Imellem hver runde skal alle elever lebe sd hurtigt de
kan rundtihalleni1minut. Leereren tager tid.

Variationer

Det kan stilles som krav, at eleverne kun bevae-
gersigileb for at ege intensiteten. @velsen
kan geres sveerere ved at lebe baglaens eller
sidelaens

Er der ikke nok stave til hver elev, kan lederen
lebe uden bold og stav og hele tiden presse for-
folgeren til at ege farten alt efter kompetencer.

10
min

1MOD1

En bane pa 3 x 3 meter afgraenses med kegler. 4 elever
gar sammen p& en bane. Der laves baner tilsvarende
antallet af elever.

To elever gar pa banen og star klar. En bold kastes ind
o0g de to elever keemper om at besidde bolden. Der
arbejdes med hej intensitet i 30 sek. Herefter bytter
eleverne, sa de to der har holdt pause, gar pa banen og
keemper om bolden. Sddan skifter eleverne.

Det er meget vigtigt at eleverne der holder pause hele
tiden, star klar til at smide en ny bold i spil og samle
bolde sammen der ryger ud for banen.

Materialer
2 stave pr. 4 elever, 2-3 bolde, kegler.

Variationer

Kan laves helt uden stave og bolde. Her a&ndres
ovelsentil en bereringsavelse, hvor de to ele-
ver pd banen keemper om at give hinanden lette
dask pa henholdsvis knae og skuldre, hver anden
gang de er pd banen.

10
min

PARTIBOLD
Eleverne deles i hold af 4 personer.

Der laves baner pa ca. 7 x 14 meter svarende til antallet
af hold.

Det geelder om at holde bolden inden for eget hold. Hold-
ene teeller antallet af afleveringer, som de kan lave i
traeek. Modstanderholdet skal forsege at erobre bolden
og nar det lykkes, sa skal de holde bolden inden for
egne reekker.

Der spillesi 2 minutter ad gangeni 5 runder.

Imellem hver runde laver alle felgende avelser:
« 5armstraekker

+ 5 mavebajninger

« 5rygbejninger

« 10 spreellemeaend

Serg for, at der byttes modstandere mellem hver runde

Materialer
1stav pr.elev, bolde og kegler.

Variationer
Der kan indferes et maks. antal af bereringer.
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Lektion 3

Formalet med denne lektion er at |zere at spille Fit First floorball i den mest basale form. Forskellige spilsituationer
simuleres, hvor elementer fra bade lektion 10g 2 indgar. Til sidst skal deltagerne preve rigtig Fit First floorball enten
3 mod 3 eller 4 mod 4.

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 | JOKERBOLD Materialer
min 1stav pr.elev, bolde, kegler og overtraekstrojer
Eleverne delesi hold af 3-4 personer, hvor der skal vaere | til jokerne.
en ekstra elev, "jokeren” til de to hold, som spiller sam-
men. Jokeren er hele tiden med det hold, der har bolden.
Der laves baner pa ca. 7 x 14 meter svarende til antal-
let af hold.
Det gaelder om at holde bolden inden for eget hold.
Modstanderholdet skal forsege at erobre bolden og nar
det lykkes, skal de holde bolden inden for egne raekker.
Der spillesi2 minutter ad gangeni 5 runder.
Imellem hver runde laver alle felgende avelser.
+ 5englehop
+ 10 skrd mavebaejninger (5 pr. side)
+ 5 mountainclimbers
Serg for at der byttes modstandere mellem hver runde.
Lad joker-rollen skifte fra elev til elev.
10 KVADRATBOLD Materialer
min 1stav pr.elev, bolde, kegler og overtreekstrojer.
Otte kegler stilles sdledes, at de danner fire mal inden
for et afmalt omrade pa ca. 15 x 15 meter. Variationer
Niveauet kan geres nemmere ved at gere
Klassen delesihold af maks. 5 elever og to hold dyster malene sterre og ligeledes sveerere ved at gere
pdenbane. dem mindre.
Hold A m& scorei alle fire m&l dog med den regel, at en Sterre bane kan ege maengden af leb og der-
scoring kun teeller, ndr en medspiller modtager bolden med intensiteten.
pd den anden side af malet.
Der ma ikke scores i samme mal to gange i traek og spil-
let kerer videre ved scoring, s der hele tiden er gangi
spillet.
Hold B skal forhindre scoring og skal selv prove at
score, nar de kommer i boldbesiddelse.
Der spilles kampe af 3 minutters varighed x 3.
10 | SMASPIL Materialer
min 1stav pr. elev, bolde, kegler, floorballmal (kan
Klassen skal spille 3 mod 3 floorball, uden malmand. Ele- | erstattes af heje kegler) og overtraekstrojer.
verne vogter malet p skift, hver gang de er i forsvar.
Variationer
Et mal er kun gyldigt, nar alle elever pd holdet har haft Denne avelse er en hejintens aktivitet og der
en boldberering. Hver gang der afsluttes pa mal og/eller | kan derfor veere tre hold om en bane, sd et hold
scores, sa skal det hold, som afsluttede, lebe s& hurtigt hele tiden sidder over. | dette tilfaelde kan der
som muligt ned om eget mal, for de ma deltage i spil- spilles i 90 sekunder, hvorefter holdene roterer.
letigen.
Der spilles kampe af 2 minutters varighed. 4 til 5 runder
i alt. Byt modstandere ved hver kamp.



FODBOLD

VELKOMMEN TIL FODBOLDLEKTIONERNE

Fodbold er meget mere end 11mod 11 pa en stor bane. Det er et
inkluderende og involverende boldspil, der understetter sund-
hed og trivsel, og som under de rette forudsaetninger kanfa alle
eleverigang pabanen.| FIT FIRST Teen fodbold meder eleverne
ovelser og smaspil, hvor alle er nedt til at deltage for at spil-
let lykkes. Det er sjove og alderssvarende avelser og smaspil,
hvor eleverne spiller 3v3 eller 4v4, hvilket ger, at intensiteten
oges betydeligt for alle elever, badde fodboldvante og -uvante.

Der er ikke nogen, der kan gemme sig p& banen i FIT FIRST fod-
bold, og alle elever f&r mulighed for at veere aktivt deltagende
og fa pulsen op. FIT FIRST fodbold er skabt med inspiration fra
“11 for Health”, som er DBU og SDU's 11 ugers undervisnings-
forleb til mellemtrinnet samt med inspiration fra “Fodbold
fitness"”, som er et motionstilbud til unge og voksne, uanset

FIT FIRST TEEN
FODBOLD

forudgdende fodbolderfaringer. Aktiviteterne har dokumen-
teret effekt pd sundhed, fysisk form, lsering og trivsel. | bade
FIT FIRST og “11 for Health” kommer eleverne gennem avelser
0g smaspil, som giver eleverne mulighed for at udvikle krops-
lige, idreetslige, sociale og personlige kompetencer.

FIT FIRST Teen fodbold er for alle.

LEKTIONSINDHOLD

Pa de folgende sider finder du seks lektioner. Hver lektion har
et hovedtema, som daekker over lektionens fire evelser. Til hver
ovelse finder du op- og ned justeringsmuligheder, sa evelserne
kan tilpasses elevens motoriske og fodboldmaessige feerdig-
heder. @velserne er lavet sa alle far noget ud af dem, uanset
om de har spillet fodbold fer eller ej.

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

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

FODBOLDLEKTIONERNE:
+ Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i
boldspil

Eleven har viden om samspil mellem teknik og taktik i boldspil
Eleven kan udvikle boldspil
Eleven har viden om spilkonstruktion

God fornejelse med undervisningen i FIT FIRST Teen fodbold.

Dansk Boldspil-Union
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LEKTION 1: Samarbejde

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

eller ovelsen.
Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 LANDSHOLDSOPVARMNING Materialer
min. Eleverneinddelesipar. En bane
Hvert par star overfor hinanden med 15-20 meters afstand, hvor de skal
have ca.2 meteribredden. Variationer

OQvelse 1

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

Qvelse 2

Eleverne leber forleens ind mod hinanden, giver high-five, nar de meder
hinanden og leber baglaens i zigzag, 2 til hejre, 2 til venstre, tilbage til
egen startlinje. Gentages.

OQvelse 3

Eleverne leber sideleens og cirkulerer rundt om hinanden, og leber side-
lens tilbage til egen startlinje. Gentages. Hvis man har lebet sidelaens
med venstre side ferst pd den ferste tur, skal man skifte til hejre side pa
anden tur og omvendt.

OQvelse 4

Eleverne leber forbi hinanden med heje knzeloftninger hele vejen til
modsatte linje, hvorefter de jogger forleens tilbage til egen startlinje
med afslappede skuldre. Ved anden tur skal de lave heelspark ned til
modsatte linje og jogge tilbage.

Ovelse 5

Eleverne gar fremad, og laver lyskeevelser indefra og udad. Nar eleverne
maeder hinanden, bruger de hinanden som stette og svinger med strakte
ben, ferst 10 med hejre og 10 med venstre. Eleverne gar dernaest tilbage

tilegenlinje, mens de laver lyskeavelser udefra og indad.

OQvelse 6
Eleverne laber forlaens, cirkulerer om hinanden, og leber forlaens tilbage
tilegen linje. Gentages.

OQvelse 7
Eleverne laber forbi hinanden med hurtigt leb og jogger tilbage til egen
startlinje med afslappede skuldre. Gentages.

OQvelse 8
Eleverne laber forbi hinanden med gadedrengeleb med store armbevae-
gelser og jogger tilbage. Gentages.

Ovelse 9

Sprint med retningsskift, hvor den ene sprinter fremad og den anden gar
roligt fremad og markerer med hdnden om sprint skal veere hejre eller
venstre om. Begge elever jogger ned til slutlinjen, og vender, hvorefter
de to makkere bytter roller. Gentages.

Man kan ogsa lave evelserne, hvor hver
elev har en bold. Sa kan det ferste lob
vaere med evelser uden bold og andet leb
kan veere driblinger frem og tilbage.

10
min.

SKYDE-L@BE-GRIBE OVELSE | PAR

Samarbejdsaevelse, hvor eleverne er sammen i par (om muligt en dreng
0g en pige pr. par), og hvor laengden og hejden af sparket skal afstem-
mes til de to elevers fart og tekniske kunnen.

@velsen gar ud pd, at en spiller har bolden i haenderne, som sparkes op
i luften og makkeren griber bolden inden, at den rammer jorden anden
gang.

Imens bolden eriluften, skal begge elever lave spreellemand, og forst
nar bolden rammer jorden, kan de stoppe med spreaellemaend.

Det seetter store krav til praecisionen i sparket.

Materialer
Enbold pr. par.

Variationer
Man kan lave forskellige evelser i stedet
for spreellemasnd.
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Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 SMASPIL: MAKKERMAL Materialer
min. En bold pr. 6-8 par
Der spilles i hold & 6-8 elever.
Variationer
2 hold pr.bane somer ca. 20 x 20 meter. Hvis det er for svaert, kan man andre til, at
der scores ved at spille bolden igennem
Der scores ved, at et par danner et mal ved at holde hinanden i begge benene pa en medspiller i stedet for et
haender, hvorigennem bolden skal spilles. Hvis en holdkammerat modta- par. Med/uden modtagelse.
ger bolden pa den anden side, m& man spille videre.
Hvis det er for let at score, kan man kraeve
at bolden skal modtages af en holdkam-
merat, for scoringen teeller.
10 PARFODBOLD MED 4 MAL Materialer
min. En bold pr. bane (12-16 elever)

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

Lav en bane pa 20 x 30 meter.
Brug kegler til at markere 4 mal. 2 i hver ende af banen.

Parrene skal hele tiden holde hinanden i haenderne. Hvert hold skal spille
sammen i parrene og forsege at score mal.
Der spilles uden mdlmaend, og man ma ikke have kropskontakt.

Hvis der er et ulige antal elever eller et par tilovers, kan man vaelge at
spille med éni overtal pa det angribende hold, dog uden, at den ekstra
elev méd score. Alternativt kan man spille med fem pa hvert hold, s der er
to par og en enkeltspiller. | s fald ma enkeltspillerne ikke score.

Variationer

Der kan ogsa scores ved, at et par danner
et mal ved at holde sammen i begge haen-
der, hvorigennem bolden skal spilles.

Hvis det er sveert at fa eleverne til at
holde hinanden i handen, kan det eendres
til, at parrene holder fast i hver sin ende af
ensnor eller andet.

WIRGH RN
DENMARY

L~y
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LEKTION 2: Afleveringer

Denne lektion handler om afleveringer. | den forbindelse kan det veere en god ide at snakke om fairplay. Fairplay handler grundlaeg-
gende om respekt for hinanden. Det geelder bade respekt for holdkammerater og modstandere, respekt for dommeren/underviseren,
samt respekt for de regler, der er sat op for kampen eller avelsen.

Holdsport fungerer kun, hvis alle har respekt for det feellesskab, som spillet skaber. Fra et underviserperspektiv, handler fairplay ogsa
om, at alle far spilletid og anerkendes, og at stetten fra holdkammeraterne forbliver positiv og retter sig mod alle pa holdet.

Som underviser kan du i lebet af lektionen tale med eleverne om fairplay og vigtigheden af det. Bed eleverne have fokus pa fairplay

i lektionens evelser, og evaluer eventuelt kort med eleverne efter hver evelse eller ved lektionens afslutning. Du kan feks. sperge ele-
verne, om der var gode eksempler pa fairplay, eller om de har ideer til, hvordan man kunne have haft yderligere fokus pa fairplay.

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 FODBOLDFITNESS OPVARMNING Materialer
min. 1fodbold pr. 2 elever
Leb og driblinger i moderat tempo
1. Alle jogger pd tveers af banen, vender og jogger tilbage.
2. Alle leber pa tveers af banen med gadedrengeleb, vend og leb med
heje knzeleftninger tilbage, knaeene op til vandret.
3. Alledribler i et roligt tempo pa tveers af banen og tilbage.
Balance og styrke
Ferst hop frem og tilbage i ca. 30 sek, dernzest hop fra side til side med
begge ben og til slut pa stedet med armene hhv. op og ned.
Herefter kombineres de tre hoppeformer. Brug evt. sangen "hot" af Nik
0g Jay (frem og tilbage, fra side til side, op og ned).
Leb og driblinger med hejere intensitet
Eleverne skal vaere sammen i par, hvor den ene elev dribler med bolden,
og den anden folger efter 1-2 meter derfra uden bold. Ved sidelinjen skif-
tes der. For at lave lidt sjov er det frivilligt, hvor boldholderen seger hen,
sd eleverne kommer til at lebe ud og ind mellem hinanden. Driblingerne
foregar i roligt tempo med mange retningsskift. Byt efter ca. 45 sekun-
der. Udfer to gange hver.
10 UD AF SKYGGEN Materialer
min. 1bold, 4 kegler/toppe, 1vest pr.gruppe (&
Der spilles 3v1 pd en bane der er 10 x 10 meter eller lidt sterre. elever).
Eleven i midten skal forsege at erobre bolden fra de 3 andre. Ved ero- Variationer
bring byttes eleven i midten ud med den, der mistede bolden. Det er Spilleiintervaller af 1minut og bytte ele-
vigtigt, at boldholderen hele tiden har 2 spilmuligheder, sa de to andre venimidten ud derefter.
skal lebei et frit omrade. Hver gang eleven i midten erobrer bolden eller /ndre sterrelsen pa firkanten.
de 3 elever laver fejl, skal eleverne lave 1burpee.
10 PARTIBOLD - 4V4 Materialer
min. Veste til det ene hold, fire kegler til marke-

Der spilles 4v4 pd en bane, der er 12 x 12 meter eller lidt sterre.
Forméalet med denne evelse er sammenspil.

Indenfor banen spiller to hold imod hinanden. Det geelder om at holde
boldeniegne raekker med bolden i haenderne. Det vil sige, at eleverne
skal kaste til hinanden indenfor holdet. Tabes bolden eller bliver den ero-
bret, gar den til modsatte hold.

Der spilles 4 x 2 minutter med 1T minuts pause imellem hver omgang. Her
ligger alle elever i en planke i 30 sekunder af pausen.

Skift evt. til at spille med fedderne efter et par runder.

ring af banen, som ber vaere kvadratisk.

Variationer

/Endre sterrelsen pa firkanten.

Der kan gives point efter et bestemt antal
(eks.10) afleveringer uden modstander-
holdet har erobret den. Seet en ekstra
bold i spil, s& der spilles med to bolde. Der
kan spilles med en joker, som altid er med
det hold, der har bolden.
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Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 SMASPIL - MANGEMAL Materialer
min. 10 toppe pr. bane, fodbolde, 4 store kegler

Eleverne skal spille 4v4 pé en bane, der er ca. 20 x 15 meter.
Brug kegler til at lave 5 sma& mal pd banen, et i hvert “hjerne” og et i
midten.

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 to 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 bevaeger sig for hinanden, sa de udnytter, at der kan scores
mange steder pd banen.

Der spilles 4 x 2 minutter med 1 minuts pause imellem hver om-gang.
Inden pausen rigtig starter, skal alle elever lebe i sa hejt tempo som
muligt rundt om banen, hvorefter pausen starter.

og veste til det ene hold.

Variationer

Seet en begraensning pa antallet af bere-
ringer, s& man feks. maksimalt ma have to
bereringer, og bolden senest skal spilles
videre pa den 3. beraring.

Hvis spillet klumper sammen, kan banen
gares starre.

11
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LEKTION 3: Temposkift

Somunderviser kan du kort tale om, hvad temposkift er og hvordan det kan bruges. Temposkift er et vigtigt redskab for at komme fri
af modstanderens opdaekning og bryde igennem deres forsvar. Det kan bruges bade med bolden, ndr man dribler. Det kan ogsa bru-
ges uden bolden feks. n&r man laver overlap, hvor man kommer bagfra, og leber uden om ens boldholdene medspiller i hej fart. Dette
er meget effektivt, ndr man har skabt en overtalssituation med to medspillere og én modspiller, 2v1. | dag skal vi primeert arbejde med

overlap.

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 FLETTE@QVELSE Materialer
min. 1bold pr. 3 spillere

Eleverne inddeles i grupper af 3 personer.

Der laves ovelser fra linje til linje, hvor afstanden er ca. 20-30

meter.

OQvelse 1

Afleveringer mellem tre medspillere, som starter pa den ene linje, med 5

meter mellem sig.

Den midterste spiller har bolden, spiller den til venstre og leber selv

bagom eleven til venstre. Eleven til venstre spiller bolden ud til eleven

helt til hejre og leber bagom eleven til hajre osv. (flettemenster).

Eleverne skal frem og tilbage 3 gangeialt.

Hver gang eleverne nar en sidelinje laver de skiftevis felgende ovelser:

+ 5squats

» 5armstraekkere

» 10 spreellemand

Qvelse 2

Bandespil mellem de tre medspillere, som starter pa linjen med 5 meter

mellem sig.

Den midterste elev har bolden, som spiller bande med eleven til venstre

(afleverer til spilleren og far den retur). Herefter vender eleven rundt og

spiller dernzaest bande med eleven til hojre.

Eleverne skal frem og tilbage 3 gange i alt, sa alle prever at veere i midten.

Hver gang eleverne ndr en sidelinje laver de skiftevis felgende evelser:

+ Ssquats

» 5armstraekkere

» 10 spreellemeaend
10-15 OVERLAP FIRKANT Materialer
min. Kegler og fodbolde

Opstil baner bestdende af fire kegler, som danner en “smal” rombe, hvor
der er cirka 20 meter mellem ende-keglerne og 5 meter i mellem de 2
"midterkegler”.

Der skal veere ca. fem elever pr. bane.

Der skal std minimum 2 elever ved begge endekegler og en elev ved én
af keglerne i “midten” af romben.

Bolden spilles fra den ene raekke op til eleven, der star ved keglen i mid-
ten. Eleven vender rundt med bolden og venter pa at eleven, der spillede
bolden, siger “hep”, idet han eller hun laver et overlap (leber forbi pd
ydersiden af eleven med bolden, som spiller denne til ham/hende).
Herefter spilles bolden ned i den anden raekke.

Eleven, der star ved keglen i midten, flytter sig over til den anden kegle i
midten.

Nar eleverne ved endekeglerne har vaeret igennem 2 ture, skiftes eleven
i midten ud.

De elever, der ikke er igang med evelsen eller er klar til at modtage bol-
den, liggeriplanke imens avelsen karer.

Variationer

For at gere det nemmere at opnd god
timing kan man lave en 3 x 3 meter firkant,
som skal vaere i det omrdde bolden skal
spillesi.

Ja i fF

5 mager
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Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10-15 SMASPIL - KAMP TIL TO MAL Materialer
min. 1bold pr.to hold, 2 mal/ kegle-mal pr. to

Spil kampe med 3-4 elever pr. hold pa baner som maler ca. 15 x 20 meter.
Brug femmands- eller keglemal.

Der spilles uden mdlmand og alle skal med frem over midterlinjen fer, der
kan scores.

Hver gang der scores, skal alle elever lave 2 burpees.

Nar kampene er feerdige, skal alle elever lebe rundt om eget mal, rundt
om modstanderens mal og tilbage til eget mal, hvor alle elever skal rere
en stolpe.

Det hold, der kommer forst, far 2 mal.

Der spilles kampe af 2 minutters varighed og der byttes modstanderhold
efter hver kamp.

hold.

Variationer

Der kan saettes krav om temposkift (evt.
som overlap) med eller uden bold fer, at
der kan scores. Hvis nogle elever dribler
meget selv, kan der indferes regler som

modvirker dette. Feks. at vedkomne har
hejest 2-3 bereringer.
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LEKTION 4: Temposkift

Somunderviser kan du kort tale om, hvad temposkift er og hvordan det kan bruges. Temposkift er et vigtigt redskab for at komme fri
af modstanderens opdaekning og bryde igennem deres forsvar. Det kan bruges bade med bolden, ndr man dribler. Det kan ogsa bru-
ges uden bolden feks. n&r man laver overlap, hvor man kommer bagfra, og leber uden om ens boldholdene medspiller i hej fart. Dette
er meget effektivt, ndr man har skabt en overtalssituation med to medspillere og én modspiller, 2v1. | dag skal vi primeert arbejde med

overlap.

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 11+ OVELSE Materialer
min. Kegler
Opvarmningen organiseres ved at seette to reekker kegler (5-8 kegler i
hver raekke) med 6-8 meter mellem raekkerne og 4-6 meter mellem keg- Variationer
lerneihver reekke. Der kan med fordel opstilles to eller flere
baner, sa der star feerre elever i ke.
Eleverne er sammen i par, og parret fordeler sig med en i hver reekke. - =
Hver evelse gennemferes i samarbejde med makkeren. Nar én ovelse er = n——
lavet, leber man pa hver sin yderside af opstil-lingen tilbage bag raekken.
- F .. =
Hver avelse laves 2 gange. TR R
1. Lebroligt frem forbi alle keglerne, felg makkeren.
2. Jog frem. Ved hver kegle loftes det ene ben til Iaret er vandret, hvor-
efter knaeet feres sd langt udad som muligt. Herefter seenkes benet s .
0g parrene jogger videre til naeste kegle, hvor modsatte ben leftes og Preao
fores udad.
3. Leb lidt hurtigere to kegler frem. Brems ved keglen og jog baglans 1 = 85
kegle tilbage. Gentag med to kegler frem i hurtigere lob, Tkegle tilbage
baglaens og sddan fortsaettes der indtil raekken af kegler opherer.
4. Leb med stigende fart - og tempoet for hver kegle. - e
5. Leb slalom med stigende fart. - —
6. Jog halvvejs, og leb sa hurtigt som muligt resten af vejen.
& -
10 SNYD DIN MODSTANDER - 1V1 Materialer
min. Kegler,1bold pr. to elever.

Eleverne saettes sammenipar.

Opstil en bane, med enlille firkant i midten (3 x 3 meter) og en starre fir-
kant udenom (15 x 15 meter).

Qvelsen er god til at traene v1 og saerligt, hvor vigtigt det er at 'snyde’ sin
modstander for at fa denne ud af balance.

Elev A starter i midten af banen (den lille firkant) og skal forsege at dri-
ble over linjenien af siderne i den store firkant.

Elev B ma forst forsege at tackle, nar A er kommet ud af den lille firkant i
midten af banen. Dette ger, at A skal forsege at fa B ud af balance, inden
denne forseger at drible mod linjen.

B skal blot forsege at fa tacklet bolden ud. Start evt. evelsen ved, at elev-
erne giver hinanden 'highfive’, sa begge elever er klar.

@velsen lavesi 4 x 2 minutterialt.

2 x 2 minutter som dribler, og 2 x 2 minutter som tackler.

Hver gang det lykkes for dribleren at drible ud til sidelinjen, skal tackle-
ren lave en burpee inden denne kan deltage i evelsen igen. Dribleren skal

sd hurtigt som muligt lebe ind til den lille firkant og drible en gang rundt
om denne for, at der kan forseges at drible ud til en ny sidelinje.

Variationer

Lav banen leengere eller kortere. Lav avel-
sen uden bold, hvor elev B skal fange elev
A ved at rere personen pa skulderen.
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Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10-15 FLERE PA BANEN - 1V1 Materialer
min. Pr 6-8 elever: 4 toppe til banen og 4

Eleverne gar sammen i grupper af 3 (alternativt 4 hvis det passer bedre).

Der opstilles baner pa 20 x 13 meter med et mal i hver ende svarende til,
at der kan spille 2 hold mod hinanden pé hver bane. Der laves desuden
en “afslutningszone” der gar 3 meter ud fra baglinjen og ind pa banen.
Det er kuni fra "afslutningszonen”, at der kan scores.

Det ene hold er "red”. Det andet hold er "bla".

3 rede spillere har hver en bold og star pd egen baglinje. Red spiller bol-
dene til de 3 bla spillere, som star pa deres egen baglinje. Nu skal alle 3
bld drible en red elev og forsege at score i reds mal.

Hvis en bld elev formar at drible en red, ma denne score i malet, nar han/
hun er indeiafslutningszonen.

Hvis red erobrer bolden, skal han/hun lave en omstilling og score i blds
mal. Dette traener eleverne i at drible mod modstanderens mal, nér han/
hun erobrer bolden.

Nar en elev scorer, s stopper dette par med at spille og lsegger sig i
planken og hepper pa deres respektive holdkammerater. Nar alle har
scoret, gentages evelsen ved, at modsatte hold sender bolde ned til
modstanderne.

Der spilles i £ minutter ad gangen og herefter skiftes der modstandere.

toppe til afslutningszone, 2 mal, veste til
halvdelen,
1bold pr.elev.

Variationer

Lav banen eller afslutningszonen starre/
mindre. Tving en finte pa for at drible mod-
stander. Seet en tidsbegraensning pa 8
sek.




LEKTION 5: Driblinger

Driblinger giver mulighed for at fere bolden frem og/eller komme forbi modstandere. Du kan 0gsa preve at fa eleverne til at seette
personlige mal og/eller holdmal for lektionens evelser og bede dem holde fokus pa disse. Malene kan bade vaere personlige mal,
holdets mal eller mal, der er sat op for en evelse. Malet er ikke at vinde, men der kan saettes mal for selve processen.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variationer

10
min.

FODBOLDFITNESS OPVARMNING

Leb og driblinger i moderat tempo

1. Alle jogger pd tveers af banen, vender og jogger tilbage.

2. Alle leber pa tveers af banen med gadedrengeleb, vend og leb med
heje knzeleftninger tilbage, knaeene op til vandret.

3. Alledribler i et roligt tempo pa tveers af banen og tilbage.

Balance og styrke

Forst hop frem og tilbage i ca. 30 sek, dernaest hop fra side til side med
begge ben og til slut pa stedet med armene hhv. op og ned.

Herefter kombineres de tre hoppeformer. Brug evt. sangen "hot” af Nik
0g Jay (frem og tilbage, fra side til side, op og ned).

Lob og driblinger med hojere intensitet

Eleverne skal veere sammen i par, hvor den ene elev dribler med bolden,
og den anden folger efter 1-2 meter derfra uden bold. Ved sidelinjen skif-
tes der. For at lave lidt sjov er det frivilligt, hvor boldholderen seger hen,
sd eleverne kommer til at lebe ud og ind mellem hinanden. Driblingerne
foregdr i roligt tempo med mange retningsskift. Byt efter ca. 45 sekun-
der. Udfer to gange hver.

Materialer
1fodbold pr. 2 elever

10
min.

DRIBLE@VELSE | PAR

Eleverne fordeler sig i par.
Der laves ovelser fra sidelinje til sidelinje pa en fuld bane.

Qvelse 1

Eleven uden bold leber fremad, boldholderen felger efter. Boldholde-
ren raber “stop” efter nogle fa sekunder (ca. 10 meters leb) og makkeren
stopper. Boldholderen dribler hele vejen rundt om makkeren og videre
fremad, og sender bolden tilbage til makkeren med haelen. Makkeren far
bolden og réber stop, etc.

Qvelse 2

Boldholderen réber stop, makkeren stopper i bredstdende. Boldholderen
spiller bolden igennem makkerens ben, og leber forbi makkeren og spil-
ler med heelen tilbage.

Ovelse 3

Boldholderen rédber stop og makkeren star. Spil bolden den ene vej om
makkeren og leb den anden vej, overhal makkeren og spil bolden tilbage
med healen.

Alle avelser laves 2 gange frem og tilbage fra sidelinje til sidelinje.

Ved hver sidelinje laves skiftevis 4 englehop og 4 jumping lunges.

Materialer
1bold pr. par

Variationer

Prov at komme hele vejen rundt om
makkeren pa 4 bereringer, 90 grader

pr. beraring, prev at komme rundt om
makkeren bade pa venstre og hejre side.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variationer

10
min.

DRIBLEBANER

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

Inddel grupper med 3 elever i hver,som hver har en reekke med tre
kegler.

Gruppen placerer sig med to elever i den ene ende og en i den anden
ende af deres driblebane. Husk eleverne p3, at det handler om at leere at
drible og ikke om, hvem der er hurtigst.

Almindelig dribling: Dribl almindeligt over til modsatte kegle og giv
bolden videre til makkeren.

Inderside dribling: Eleverne dribler, hvor de skal rere bolden med skif-
tevis hejre og venstre inderside, hver gang de treeder et skridt frem.

Yderside dribling: Det gar ud p&, at man skiftevis sparker med ferst den
ene yderside og sa den anden yderside hele vejen over til modsatte side.
Hvis man har styr pa det, sparker man med ydersiden og laver et side-
step og sd yderside og s& side-step osv.

Skudfinten: Dribl mod keglen i midten. Seet stattebenet ved siden af
bolden og lad som om, at du skal skyde. Men i stedet flytter du hurtigt
bolden til hajre eller venstre med yder- eller indersiden af foden. Lav et
temposkift vaek fra keglen og giv bolden videre til den forreste i keen.

Husmandsfinten: Dribl mod keglen i midten og placer stotte-foden
(venstre ben, hvis du sparker med hejre) pa siden, men lidt foran bolden.
Sving dit hejre ben over den venstre side af bolden og ud foran bolden,
mens den stadig triller. Placer hejre fod pa hejre side af bolden og tag
bolden med ydersiden af venstre fod. Lav et temposkift vaek fra keglen
0g spil bolden til endekeglen.

Drible i s3 hej fart som muligt: S& hurtigt som muligt ind mod midter-
keglen og rundt om denne. Ferst den ene vej og s& den anden vej.

Materialer
3 kegler og fodbolde

10
min.

DRIBLE OVER MALLINJEN

Inddel klassen i hold pa 3-4 elever pr. hold. To hold spiller mod hinanden
pd en rektanguleer bane (ca. 15 x 20 meter) uden mal.

Der scores ved at drible bolden over modstanderens baglinje. Modstand-
erholdet f&r bolden, ndr der scores.

Nar et hold scorer et mal, skal alle elever lebe ud til naermeste sidelinje,
laegge sig pa maven, rulle om pa ryggen og rejse sig op, fer de kan del-
tageispilletigen.

Det hold, der er blevet scoret imod, kan med fordel vaere hurtig her, sd de
kan komme hurtigt i angreb.

Materialer
Veste, 1bold pr. bane, kegler.

Variationer

Hvis det er for sveert at score, nar der spil-
les pa denlange led af banen, kan man

i stedet spille pd den korte led. Man kan
spille med alm. mal, men i stedet ave
driblinger ved, at man kun ma passere
midterlinjen med driblinger.



LEKTION 6: Bredde/ dybde

Nar man har bolden, er det, som hold, vigtigt at skabe bredde og dybde, for at kunne spille sig ud af pres og/eller at gennembryde
modstandernes forsvar. At angribe bredt kan give mulighed for indlaeg, som kan fere til mal, mens angreb i dybden kan give mere
direkte mulighed for afslutninger.

FIT FIRST TEEN
FODBOLD

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 LANDSHOLDSOPVARMNING Materialer
min. Eleverne inddeles i par. En bane

Hvert par star overfor hinanden med 15-20 meters afstand, hvor de skal

have ca.2 meteribredden. Variationer

Qvelse1

Eleverne leber forleens ind mod hinanden, giver high-five, nar de meder
hinanden og leber bagleens med sma skridt tilbage til egen startlinje.
Gentages.

Qvelse 2

Eleverne leber forleens ind mod hinanden, giver high-five, ndr de meder
hinanden og leber baglaensizigzag, 2 til hejre, 2 til venstre, tilbage til
egen startlinje. Gentages.

Qvelse 3

Eleverne leber sidelaens og cirkulerer rundt om hinanden, og leber side-
leens tilbage til egen startlinje. Gentages. Hvis man har lebet sideleens
med venstre side ferst pa den ferste tur, skal man skifte til hejre side pa
anden tur og omvendt.

Qvelse 4

Eleverne leber forbi hinanden med heje knzeleftninger hele vejen til
modsatte linje, hvorefter de jogger forleens tilbage til egen startlinje
med afslappede skuldre. Ved anden tur skal de lave heelspark ned til
modsatte linje og jogge tilbage.

Qvelse 5

Eleverne gar fremad, og laver lyskeevelser indefra og udad. Nar eleverne
meder hinanden, bruger de hinanden som stette og svinger med strakte
ben, ferst 10 med hojre og 10 med venstre. Eleverne gar dernaest tilbage

tilegen linje, mens de laver lyskeevelser udefra og indad.

Qvelse 6
Eleverne leber forlaens, cirkulerer om hinanden, og leber forlaens tilbage
tilegenlinje. Gentages.

Qvelse7
Eleverne leber forbi hinanden med hurtigt leb og jogger tilbage til egen
startlinje med afslappede skuldre. Gentages.

Qvelse 8
Eleverne leber forbi hinanden med gadedrengeleb med store armbevae-
gelser og jogger tilbage. Gentages.

Qvelse 9

Sprint med retningsskift, hvor den ene sprinter fremad og den anden gar
roligt fremad og markerer med handen om sprint skal veere hejre eller
venstre om. Begge elever jogger ned til slutlinjen, og vender, hvorefter
de to makkere bytter roller. Gentages.

Man kan ogsa lave evelserne, hvor hver
elev har en bold. Sa kan det ferste lab
vaere med evelser uden bold og andet
lob kan veere driblinger frem og tilbage.
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Tid Beskrivelse Materialer og variationer
10 2V1-0VERTAL Materialer
min. 1bold pr.3 elever
Del eleverneigrupper af tre. Kegler til markering af bane
Start-oevelse
4tureialt pd tveers af en hel fodboldbane. Den midterste elev har bold-
en, spiller den til venstre og leber selv bagom eleven til venstre. Eleven
til venstre spiller bolden ud til eleven helt til hejre og leber bagom eleven
til hejre. Sddan fortsaettes i 4 ture, sa eleverne far fornemmelsen af at
overlappe.
OQvelse
Lav en bane pa 10 x 20 meter, hvor der godt kan spille flere hold pa
samme tid med 3 elever pa hvert hold.
Nu skal to af eleverne eve sig i at komme forbi den tredje elev ved at
bruge bredden og/eller dybden. Opgaven er at komme fra den ene ende
(startlinjen) til den anden ende (mallinjen), hvor bolden skal laegges pa
linjen.
Angrebsspillerne skal spille sammen og forsege at gere det pd samme
made som i startevelsen. Angrebsspillerne ma ikke lave “lange” afleve-
ringer. Nar bolden bliver lagt pd mallinjen eller bolden er afvist, leber de 3
elever ihaej fart ned til startlinjen og laver 10 englehop fer de igen ger sig
klar tilen ny omgang.
Der skiftes mellem at veere forsvarsspiller og angrebsspillere hver
omgang.
10 SMASPIL: SCORING BAGFRA Materialer
min. 1fodbold pr. 6 elever, mal, kegler.
Eleverne inddeles i grupper pa 3 og 3.
Der spilles 3v3 pa baner af ca. 15 x 30 meter, hvor mélene vender
omvendt: dvs. med bagsiden mod banerne.
Der skal vaere plads til at spille bagom mélene. Banerne inddeles i to
malzoner (en i hver ende ca. 5-7 meter) og en midterzone. Hvert hold
skal have mindst tre bereringer i midterzonen for de ma spille sig i
“malzonen” og score.
Der md ikke vaere en malmand, og alle skal veere i malzonen, fer der kan
scores. Nar der er scoret, starter modstanderholdet fra eget mal.
Nar et hold har scoret, skal alle elever lebe 3 gange rundt om eget mal,
for de ma deltage i spillet igen.
10 Materialer
min. GROFTESPIL Mal, kegler, fodbold og veste.

Lav baner pé ca. 30 x 50 meter med et mal i hver ende og en grefte-zone
i hver side. Inddel eleverne i hold af fire-fem elever. Der kan ikke scores,
for bolden har vaeret ude i én af grefte-zonerne, hvor der skal laves et
overlap af en medspiller. Til at starte med ma der ikke veere forsvarsspil-
lere i zonerne, senere kan man evt. seette én derud.

Variationer
Start evt. med at kaste bolden rundt, hvis
eleverne har sveert ved avelsen.



FODTENNIS

Fodtennis er enidraet, hvor alle kan vaere med, uanset om man
har spillet fodbold eller ej. Reglerne kan justeres, s@ man kan
spille pa tveers af ken, alder og niveau, hvilket ger fodtennis
oplagt som aktivitet i idraetstimerne.

Fodtennis Danmark har i de seneste ar har stor succes med
skoleforleb, hvilket er blevet til et undervisningsmateriale med
fokus pa forskellige laeringsmal. Materialet kan downloades
gratis her: https://skoleidraet.dk/kredse/koebenhavns-omegn/
kurser-og-materialer/

| folgende FIT FIRST lektioner, vil eleverne gennem leg og fysisk
aktivitet fa en introduktion til fodtennis somidraet. Seerligt sam-
arbejde og boldbasis er i fokus som laeringsmal.

FIT FIRST TEEN
FODTENNIS

FORUDSZTNINGER:

Undervisningen er planlagt til at foregd indenders pa en bad-
mintonbane, men kan sagtens afvikles udenders eller p& en
volleyballbane. Nettet seettes til 80-100cm i hejden. Det er
en fordel at benytte volleybolde, men fodbolde kan sagtens
benyttes. Det er vores erfaring, at volleybolde er gode i star-
ten, da bolden dermed ikke flyver sa hardt og derfor ger spillet
mere trygt for alle.

Serg for at der ikke er for mange elever pa hver bane, for at opna
hejst mulig deltagelse og boldberering til hver elev. Vianbefaler
ikke, at der ermere end 8 elever pr.bane, meget gerne mindre.
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Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3
Opvarmning og leg Fodtennisspark Kravl som et dyr, samt hurtighed Samarbejde
Qvelse Flest bolde retur Fodtennis: Kryds og bolle Parevelser

Smaspil Rundt om nettet

Fodtennis med en kralle

Fodtennisstikbold



https://skoleidraet.dk/kredse/koebenhavns-omegn/kurser-og-materialer/
https://skoleidraet.dk/kredse/koebenhavns-omegn/kurser-og-materialer/
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Lektion 1
Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
10 FODTENNISSPARK Den strakte arm loftes/saenkes, s& den pas-
min. ser med den anden persons smidighed.
Spark2o0g2
To elever star over for hinanden. Den ene holder en strakt arm ud i en pas- Man kan tilfeje andre evelser mellem spar-
sende hejde imens den anden: kene. Eksempler:
+ Sparker rundt om armen (hejre om armen). Mellem hvert spark skal + Lave enarmstraekning
spilleren ned og ligge pa maven og op igen. Der sparkes 7 gange om » Mave-eller rygbejning
armen * Drejeengangom sig selv
« Sparker modsatte vej rundt om armen (venstre om armen). Mellem
hvert spark skal spilleren ned og ligge pa ryggen og op igen. Der spar-
kes 7gange omarmen.
Herefter byttes.
Markering
Den ene person raekker handen frem i strakt arm, og den anden skal nu op
og markere med halen pa handfladen. Saet en kegle 2-3 meter bag per-
sonen, sd man efter hver markering skal tilbage rundt om keglen. @velsen
gentages 10 gange for spillerne bytter.
Start forframed 'Spark20g 2",
10-15 | FLEST BOLDE RETUR En bold pr. spiller samt badmintonbaner
min. (nettet sankes til 80-100 cm)
Eleverne fordeles p& hver side af banen med en bold hver. Optimalt skal
der veere ca. 10-14 elever pr. bane (5-7 elever pa hver banehalvdel)
Nar tiden starter, geelder det om at skyde alle bolde over til modstander-
nes side at nettet. Nar tiden er gaet, vinder det hold, hvor der er faerreste
bolde.
Tiden kan saettes til 3 min, hvorefter der er 1-2 min til at samle bolde. | alt
spilles 3runder.
15-20 | RUNDT OM NETTET Badmintonbaner (nettet saenkes til 80-100
min. cm) samt en bold pr. bane
Spillerne fordeles i en raekke pa hver side af nettet (4-8 pr. bane).
- Forreste spiller server til modsatte side (1. serv med foden. Lykkes det Variation:
ikke ma 2. serv laves med baggerslag. | stedet for et puf kan dette erstattes med
- Boldenreturneres ved at puffe til bolden med haenderne og sa sparke to kropsbereringer (uden hander). Det
den over nettet med benene (bolden m& ramme jorden to gange). Nar kan veere individuelt, om man ensker at
man har returneret bolden, laber man hen til keen pa modsatte side af puffe eller ej.
nettet.
- Bolden méa godt ramme nettet, ndr den passerer, men spillerne ma ikke | Nar man passerer stolpen, kan man ogsd
rore nettet lave andre evelser som englehop, arm-
- Bolden maikke ramme gulvet uden for banen straekninger mv.
- Hver spiller har 2 liv.N&r man mister disse, skal man lebe en omgang i
hallen og er sa med pa ny.
0BS! Hver gang en spiller passerer en netstolpe, skal man ned og rere gul-
vet med maven, fer man ma lebe videre.
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Lektion 2

Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

min.

KRAVL SOM ETDYR

Eleverne star pa en raekke og skal efter lzererens signal ud til en linje og

retur (8-10 meters afstand). Dette geres pa felge mader:

+ Hopsomenkanguru

+ Gasomenorm (std op, bej frem sd armene nar gulv,ga ud i en hoj
planke, lad benene ga sma strakte skridt ud til armene og sta op igen)

-+ Anden (ga frem, mens man sidder nede i en squatposition)

« Krabbegang

+ Hop som en fre (haender i jorden og sa fedder op til haender - og
fortseet)

2 omgangeialt.

Det er kun kreativiteten der saetter green-
ser for, hvordan man kan bevaege sig som
dyr.

10

min.

HURTIGHED

Man er sammen to og to (helst i samme hejde/drejde og fysiske formaen)

og laver felgende avelser:

« Planke: Man star i en hoj planke over for hinanden og laver high five
med skiftevis hejre og venstre hdnd. Nar laereren markerer, geelder det
om hurtigst at nd pa tveers af hallen.

- Mavebejninger: Man ligger overfor hinanden pa ryggen, s fedderne
ligger i spaend og laver makker-mavebejninger med aflevering af bold
pa toppen. Nar leereren markerer, geelder det om hurtigst at na pa tveers
af hallen

- Rygbejninger: Man ligger pd maven overfor hinanden og laver ryg-
bejninger. Nar man lofter kroppen, trilles en bold hen til sin makker. Nar
leereren markerer, geelder det om hurtigst at nd pa tveers af hallen.

Kaer 3 omgange og skift gerne makkere.

En bold pr. makkerpar

10

min.

FODTENNIS - PRECISION: KRYDS 0G BOLLE

Opdel 9 felter med kegler og stil 2 hold i en raekke 2-3 meter derfra. Et hold
bestar af 3-5 spillere.

Forreste person fra hvert hold har en bold i haenderne og forseger nu at
skyde/serve bolden heni et felt. | det felt, hvor bolden rammer gulvet for-
ste gang, ligges en troje eller andet der kan identificere holdet. Personen
der sked bolden, laber hen og henter den og aflevere til naeste spiller, som
er klar til at skyde.

Det hold der ferst har 3 pa stribe vinder.

« Hvis bolden rammer et tomt felt, ligges en treje i holdes farve

+ Hvis bolden rammer et felt, hvor holdet i forvejen har en troje, foretages
intet.

+ Hvis bolden rammet et felt med modstandernes treje skiftes denne ud
med holdets egen troje

+ Rammer bolden ikkei et felt, foretages intet.

Alle elever der stari ke (undtaget den elev, hvis tur det er naeste gang),

skal lave en fysisk avelse. Det kan veere:

« 5englehop, 5 mavebejninger, 5 rygbejninger, 5 squats, eller andet. Der
skiftes mellem evelserne.

Pr.bane (6-10 elever) skal der bru-
ges: 16 kegler, 1bold og 2 x 3 farvede
overtreekstrojer
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Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer

FODTENNIS MED EN KROLLE Badmintonbaner og en bold pr. bane

Der spilles en almindelig fodtenniskamp, hvor det geelder om at vinde Variationer:
point. Der vindes point, hvis bolden lander inden for modstanderens bane Man kan vaelge at hver spiller SKAL rere
(Badmintonbanen) og rerer jorden 2 gange i streg: bolden inden den ma skydes over pd mod-
2 eller 3 spillere pa hvert hold standerens side
Der serves fra baglinje ved at holde bolden i haenderne, lade den falde
til jorden hvor den hopper og derefter skyde over pd modstanders side.
Hver spiller ma rere bolden én gang (ét puf pr. side er tilladt). Bolden ma
rere gulvet en gang mellem hver spark.
Spillerne roterer som ved volleyball og skiftes til at serve.

0BS! Hver gang en spiller sparker bolden over nettet, skal de ned og rere
baglinjen med haenderne, for de igen ma vaere med i spillet. De ovrige spil-
lere pad holdet skal rere gulvet med begge haender, hvor de star, for de igen
kan vaere med i spillet.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
10 SAMARBEJDE 1-5 basketballkurve og en bold pr.
min. makkerpar
OQvelse1
Man er sammen to og to. Den ene person laver en evelse iden ene ende af | Variation:
hallen, mens den anden skal ud og score pa en basketballkurv. Man kan lave det som en stafet, hvor det
hold der hurtigst scorer 2 gange hver i kur-
Spiller 1: ven vinder.
- Englehop
- Squats
Spiller 2:
- Skallebe ned til en basketballkurv med bolden i handen og preve at
sparke bolden op i kurven. Lykkes det ikke efter 5 skud, fortsaetter
man med haenderne. Nar det lykkes, loaber man retur og bytter med sin
makker
Hver makker skal ned og score to gange imens den anden enten laver eng-
lehop eller squats.
Qvelse 2
Bolden holdes pad maven mellem to spillere. Uden at man ma rere bolden
med haenderne skal man hurtigst pa tveers af hallen og retur. Taber man
bolden, starter man forfra.
n;lﬁ1 PAROVELSE En bold pr. makkerpar
Qvelse1 Variation:
Man er sammen to og to om en bold. En person sparker bolden lige op i luf- Hvis det er sveert, kan man puffe bolden op
ten. Bolden ma ramme gulvet en gang, for den anden spiller sparker den i luftenistedet for at sparke.
opiluften. Hvis man skyder meget skaevt, gribes bolden og man starter Man kan variere opgaven imellem ens tur.
forfra.
Hver gang man har skudt bolden op i luften, skal man ned og ligge pa Man kan ogsa tillade at bolden rammer gul-
maven og op igen, inden det bliver ens turigen. vet to gange, hvis der ikke er tid nok til at
na bolden.
Qvelse 2
P& samme made som ovenstdende skal man skiftes til at sparke/puffe bol-
denopiluften. Nar man har sparket/puffet den, skal man kravle igennem
makkerens ben, fer han/hun ma fortseette. Bolden ma kun ramme gulvet
en gang, for makkeren nar den.
Seet eventuelt tid pa evelsen, sd man laver den 2x1 minut hver.
n‘:f:\ FODTENNISSTIKBOLD En badmintonbane og en bold pr. bane.
To hold a 2-3 elever (evt. 4) spiller en fodtenniskamp mod hinanden. Man Variation:
vinder kampen, nar alle modstanderne er ude. Nar man laver en fejl, sd bol- | | stedet for leb, kan man udfere andre
den der, sé skal den spiller der laver fejl lebe en runde i hallen. Nar spilleren | opgaver eks.
er retur, ma han/hun igen vaere med i kampen. Man vinder kampen, hvisalle | « Burpees
modstanderne er ude at lebe pd samme tid. +  Englehop
+  Armstreekkere
Reglerneien fodtenniskamp:
+ Hver spiller ma rere bolden en gang Man kan justere niveauet ved at fjerne/til-
+ En spiller m& godt puffe til den med haenderne foje puf og gore antallet af gange bolden
+ Bolden ma godt rere nettet ma rere gulvet mindre.
+ Spillerne ma ikke rere nettet
- Bolden ma ikke rere gulvet uden for banen
+ Bolden méarere gulvet en gang pr. spiller pa holdet.




FUNKTIONEL
FITNESS

Velkommen til Funktionel Fitness!

Funktionel fitness, som treeningsform, handler i hej grad om
at gore det bedste man kan, inden for rammerne af sin egen
kapacitet, frem for at fokusere pa hvordan man klarer sig i
forhold til andre. Det dyrkes bade som traeningsform og som
konkurrence, men de grundlaeggende principper er de samme
ibegge former. | konkurrencesammenhange er niveauet ind-
delt i fire kategorier: Fundamentals, Scaled, Intermediate og
'RX"og der konkurreresiseks forskellige domeener: Endurance,
Strength, Bodyweight, Skill, Mixed og Power, for at teste for-
skellige aspekter af atleternes fitness. | FIT FIRST funktionel
fitness benyttes udelukkende evelser der kan findes i Funda-
mentals og Scaled, s& alle kan vaere med, uanset om man har
meget eller ingen erfaring med traeningsformen. Det betyder
0gsa at alle ikke nedvendigvis skal udfere den samme vari-
ation af en evelse.Sa er en eller flere elever udfordret af en
ovelse, er der er altid justeringsmuligheder, s& alle kan veere
med, med samme intensitet.

Et funktionel fitness traeningspas i FIT FIRST bestar altid af
en opvarmning og 1-3 workouts, som laves individuelt eller i
teams af 2-4. Lektionerne er bygget op sa alle arbejder samme
mangde tid og det er ved flere lektioner angivet, hvis det
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Gyimbanmark

anbefales at eleverne starter forskellige steder i workouten.
Dette sa det bliver egen traening der er i fokus, frem for de
andres praestation. Hvis du som underviser vurderer, at der er
et sundt bevaegelsesmiljo i klassen, kan det dog ogsé fungere
som god motivation at alle starter samme sted.

Enklassisk funktionel fitness workout bestar af en blanding af
gymnastiske kropsvaegtsevelser, vaegtleftning, leb, ergometer-
maskiner, sjipning samt evelser med kettlebells og hdndvaegte.
Det mix gar,at man somudover testes i flere fysiologiske para-
metre som aerob udholdenhed, anaerob kapacitet, maksimal
muskelstyrke og maksimal power output. | FIT FIRST har vidog
modificeret treeningen, sa den laves helt uden eller med mini-
malt udstyr, men bare rolig - det skal nok blive bdde hardt og
sjovt alligevell

Pa naeste side kan du finde en begrebsforklaring, s& du er godt
klaedt pa til lektionsplanerne. Bagersti materialet er et ovelses-
katalog, hvor hver enkelt avelse er vist med billeder, og forslag
til alternative avelser, hvis en elev har brug for yderligere alter-
nativer eller hvis | er begreenset af udstyrsmangel. Det kan veere
en god idé at have en tavle eller et whiteboard at skrive wor-
kouts op pa, sa eleverne aldrig er i tvivlom hvad de skal gore,
selvom pulsen er hej. God fornejelse med Funktionel Fitness!
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BEGREBSFORKLARINGER:

AMRAP - as many rounds/reps as possible pa x antal minutter
Altsd sd mange runder eller gentagelser som muligt pa x antal
minutter. Den foreskrevne avelses-kombination gentages sa
mange gange som muligt pa den angivne tid.

Eks:

AMRAP10

10 armbejninger

20 jumping squats
30 mountain climbers

EMOM - EVERY MINUTE ON THE MINUTE |

X ANTAL MINUTTER

Hvert minut startes der pa en evelse. Hvis der er angivet et
antal gentagelser, laver man det antal og holder pause indtil
naeste minut starter. Er der ikke angivet et antal gentagelser,
arbejder mani50 sekunder og bruger de sidste 10 sekunder pa
at finde hen til den naeste evelse. Her gaelder samme princip,
men med en ny evelse. En typisk EMOM vil besta af 2-4 forskel-
lige evelser, som udferes i hvert deres minut og sa gentages,
indtil den angivne tid er gdet. Altsa vil forlebet i en EMOM15
med 3 evelser hedde:

Start pd 00:00 med ovelse A

01:00 ovelse B

02:00 ovelse C

03:00 ovelse A

osvmedovelseB,C A, B,C, A B,C A B Ctil derer gdet 15 minutter.

FORTID - LAV DET FORESKREVNE, SA HURTIGT

SOM MULIGT

Det kan veere x antal runder af en reekke bevaegelser eller én
runde af en lang serie bevaegelser med mange gentagelser
(kaldes en chipper). ‘For tid'-workouts kan vaere bdde lange
og korte, alt efter om man vil lave en laeengere udholdenheds-
workout eller en kort power workout.

TABATA

Klassisk treeningsskema, hvor der arbejdes i 20 sekunder, efter-
fulgt at 10 sekunders pause. Dette gentages 8 gange, sa det
samlet tager 4 minutter. Keres typisk med én evelse, men kan
0gsa sagtens laves med to evelser der skiftes i mellem. Skal
det veere lidt ekstra sjovt, findes der et stort udvalg af 'taba-
ta-sange’, som styrer tiden, pa diverse musiktjenester.

TIMECAP

Den tid du maksimalt m& bruge pa en given workout. Nar uret
rammer den angivne tid, stopper workouten for alle, uanset
om manblev feerdig eller ej. Timecap kan 0gsa fungere somen
god rettesnor for om/hvor meget man ber skalere en workout.

YGIG - YOU GO, 1 GO

| YGIG-workouts skiftes man med sin makker til arbejde p& work-
outen.Der er altsd altid én der arbejder og én der holder pause.
Det vil altid veere angivet, hvordan man skal deles om avelserne.
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Lektion 1:
Tid Beskrivelse Materialer og variationer
12 Kegler til markering af
min OPVARMNING OG @VELSESGENNEMGANG shuttle run bane.

Ledopvarmning (3 minutter)
Inspiration kan findes i bilag 1

Gennemgang af evelser (5 minutter)
Vis - forklar - afprev

Squats
* Burpees
+ Forward alternating lunges
+  Walkouts

Vis banen til shuttle runs (8m)

Opvarmningsworkout (3 minutter)
|teams d2-Yougo,lgo
A: Hoj planke
B: 5 squats
3 burpees
Twalk out

Makker 1starter pd A, mens makker 2 starter pd B. Nar B er gennemfert, bytter
makker 10g 2. Dette gentages i moderat tempo til der er gdet 3 minutter.

15 EMOM 12 (every minute on the minute i 12 min) Del gruppen opi3og lad dem starte
min pa forskellige dele (A/B/C), sa flowet
|teams a 2 - holdet deles om de angivne gentagelser af hver evelse, bortset fra for nogenvilheddeBCAeller CAB.
det der er synkront, som laves sammen. Hver evelse skal nds inden for 1minut.
P3 den made kan man fjerne noget
EMOM12: af fokus pd hvor man eri forhold til
A: 24 air squats de andre.
B: 12 burpees over makker i planke
C: 4 synkrone walk outs
Flow: (ABC) x4
15 EMOM 12 (every minute on the minute i 12 min) Kegler til markering af
min shuttle run bane

Individuelt - der arbejdes i 50 sekunder pr. avelse startende ved hvert nye
minuttal. Ga efter at ramme samme antal gentagelser for de enkelte ovelser alle
3runder. Hvert 4 minut er et fuldt minuts pause, sé hold intensiteten hej, sa
pausen er tiltreengt.

EMOM12:

A: Hollow rocks

B: Alternating forward lunges

C: Shuttle runs (1= frem og tilbage)

D: Pause

Flow: (ABC D) x4

Del gruppenopi3oglad dem starte
pa forskellige dele (A/B/C). Det

kan fungere godt at lade alle holde
pause samtidig, uanset hvilken del
de er startet med. Sa flowet vil for
nogenheddeBCADeller CABD.
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse Materialer og variationer
12 OPVARMNING OG OVELSESGENNEMGANG Kegler til markering af

min

Ledopvarmning (3 minutter)
Inspiration kan findes i bilag 1

Gennemgang af evelser
Vis - forklar - afprev

+ Boxjumps

+ Mountain climbers

+ Jump squats

+ Situps

» Etudvalg af statiske hold

Opvarmningsworkout (3 minutter)
|teams a 2:
A: Mountain climbers
B: 5 jump squats
3situps
1shuttle runs (2x frem og tilbage)

Makker 1starter pd A, mens makker 2 starter pa B. Nar B er gennemfert, bytter
makker 10g 2. Dette gentages i moderat tempo til der er gdet 3 minutter.

shuttlerun bane.

30
min

AMRAP 30 (as many reps as possible pa 30 min)

Parrene gar sammen i teams af 4 Der opstilles et omrade til hvert team, hvor der
er plads til at alle dele (A, B, C) kan laves samtidig.

AMRAP 30:

A: 10 box jumps + 30 mountain climbers + 10 sit ups
B: Statisk hold (wall sit/planke/haeng fra ribbe/hollow)
C: Max shuttleruns (1= frem OG tilbage)

D: Pause

Flow:

Nar tiden gar i gang, starter én person pa hver del. Der er altsd en der starter med
at holde pause. Nar personen der starter med del A er feerdig, roteres, sa D gar til
A, AtilBosv.

Det handler om, som hold, at nd sd mange shuttleruns som muligt pa de 30 minut-
ter.Man har altid pause efter shuttleruns, sd her skal der virkelig gives gas.

+ Kegler til markering af
shuttlerun bane

+ Beenk/kasse/fast skumredskab
til at hoppe op pa (30-50cm). Det
vigtigste er at det kan sta fast,
selvom det hoppes op pa.

Justeringsmuligheder:

+ Boxjumps kan erstattes med
jump squats, hvis | ikke har udstyr.

+ Boxjumps kan erstattes med
step ups
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Tid Beskrivelse Materialer og variationer
12 OPVARMNING OG OVELSESGENNEMGANG Medicinbolde (Helst noget der vejer
min | Ledopvarmning (3 minutter) noget, men alternativt kan man
Inspiration kan findes i bilag 1 bruge basketbolde eller fodbolde)
Gennemgang af evelser (5 minutter)
Vis - forklar - afprev
- Partnerrows
- Thruster
- Burpee over makker i planke
- Pushup
Opvarmningsworkout (3 minutter)
|teamsa 2:
A: Down ups (burpee uden hop)
B: 6 thrusters
6 pushup
Makker 1starter pd A, mens makker 2 starter pa B. Nar B er gennemfeort, bytter
makker 10g 2. Dette gentages i moderat tempo til der er gdet 3 minutter.
20 AMRAP 20 - 2-4-6-8-10....... Medicinbolde (Helst noget der vejer
min | teams af 2 - holdet deles om de angivne gentagelser af hver evelse, bortset fra noget, men alternativt kan man
det der er synkront, som laves sammen. bruge basketbolde eller fodbolde)
2-4-6-8-10... Justeringsmuligheder:
Partner rows « Rows kan 0gsé laves ved at holde
Synkrone medball thrusters pd en gymnastikbom eller i ringe
Burpees over makker (liggeriplanke) der sidder fast pa ribber.
Flow: Ferstlaves 2 af hver evelse, sa 4 af hver, sa 6, s& 8 osv.. Der laegges 2 genta-
gelser til hver runde til de 20 minutter er gaet.
8 For tid - s hurtigt som muligt Justeringsmuligheder:
min Individuelt - nd igennem evelserne sa hurtigt som muligt. Er push ups for svaere, kan de laves

For tid:

35 mountain climbers
25 jump squats

15 push ups

Time cap: 5 min - Nar man er faerdig, hepper man pa sine kammarater.

pa taeerne pé vej ned og med knae-
eneigulvet padvejop, eller pad kneei
hele bevaegelsen.
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Lektion 4:
Tid Beskrivelse Materialer [o]¢] variationer
12 OPVARMNING OG OVELSESGENNEMGANG Pingvinhop: double under simula-

min

Ledopvarmning (3 minutter)
Inspiration kan findes i bilag 1

Gennemgang af evelser (5 min)
Vis - forklar - afprev

+ Boxjumps

+ Atomicsit ups

» Wall walk

* Jumpinglunges

» Double under/pingvinhop

Opvarmningsworkout (3 min)

Individuel:

» 2walkouts

+ 8alternating forward lunges

+ 716 double unders/20 sek double under forseg (eller pingvinhop)

tion. Hejt hop, med to klap pa siden
af hofterne mens man eriluften.

32
min

3 x AMRAP 9 (as many reps as possible pa 9 min)
lteamsa 2.

2 minutters pause mellem hver AMRAP

Del parrene ud i tre grupper der starter pd hhv. workout A, B og C.

A: AMRAP 9 - 21-15-9 med et twist
Teamet deler selv gentagelserne imellem sig. Efter runden af 21 pa begge evelser
laver teamet ét synkront shuttlerun, fer der begyndes pa runden af 15.

21-15-9

Box jumps

Atomic sit ups

1-1-1

Synkront shuttle run (frem og tilbage)

Flow: 21box jumps, 21atomic situps, 1synkront shuttlerun, 15 box jumps, 15 ato-
mic situps, 1synkront shuttle run, osv. Man starter forfra med 21 efter runden af 9
+ shuttle run.

» Baenk/kasse/fast skumredskab
til at hoppe op pa (30-50cm). Det
vigtigste er at det star fast nar
man hopper op pa det.

» Kegler til markering af shuttle run
bane

Justeringsmuligheder:

» Alm.sit upsistedet for atomic
situps.

+ Boxjumps kan erstattes med
jump squats, hvis | ikke har udstyr.

+ Boxjumps kan erstattes med
step ups

B: AMRAP 9 - You go, | go!
You go, | go - man skiftes i teamet til at gennemfere én runde af A.

A: 12 Goblet squats med vaegt (eller bold)
2 Wall walks (til et punkt der foles trygt)

B: Double unders/single unders/pingvinhop

Flow: Mens den ene laver A, laver den anden B og nar A er gennemfert bytter
man.

+ Veegt (hdndveegte/kettlebells/
vaegtskiver/medicinbolde] til
goblet squats. Alternativt kan
man bruge fodbold/basketball, da
dette stadig vil fremme en mere
oprejst form.

Justeringsmuligheder:

» Wall walks behever ikke komme
helt ind til vaeggen. 2 skridt pa
hander og fedder op ad vaeggen
kan veere rigeligt udfordrende.
Alternativt kan der laves walk
outs.

C: AMRAP 9 - Chipper ]
Na& sa mange runder som muligt inden for tiden. En makker arbejder pa gentagel-
serne, mens den anden er i det statiske hold.

50 Burpees // wall sit

50 Air squats // heeng fra bom/ribbe

100 Mountain climbers // hollow hold

50 Jumping lunges // haeng fra bom/ribbe
50 Sit ups//squat hold

Flow: Gentagelserne deles frit mellem partnerne. Der ma dog kun arbejdes pa
gentagelserne, ndr den anden makker er i sit statiske hold. Der ma byttes sd ofte
man vil.




Lektion 5:

FIT FIRST TEEN
FUNKTIONEL FITNESS 133

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
12 OPVARMNING OG @VELSESGENNEMGANG
min | Ledopvarmning (3 minutter)

Inspiration kan findes i bilag 1

Gennemgang af evelser
Vis - forklar - afprev

» Reaktionsevelse

+ Walking lunges

+ Pushup

+ Burpeetotarget

Opvarmningsworkout (3 min)
|teamsa 2:
A: Hojplanke
B: 2 push ups
4 down ups
6lunges

Makker 1starter pd A, mens makker 2 starter pa B. Nar B er gennemfert, bytter
makker 10g 2. Dette gentages i moderat tempo til der er gdet 3 minutter.

EMOM 20 og EMOM 10.
Individuelt. Alle arbejder samtidig.

EMOM 20

A: 4 reaktionsevelser
B: 8 push ups

C: 16 walking lunges
D: 24 englehop

2 min pause
EMOM10

A: Burpees to target (fx. gymnastikbom)
B: Pause

Tip: Del klassen opii fire og lad grupperne starte pa hhv. A, B,C og D i den ferste
EMOM. Det samme kan gere sig gaeldende i den anden EMOM, hvor klassen kan
delesito.

» Gymnastikbom til burpees to tar-
get. Alternativt kan evelsen laves
med siden til en vaeg, med en
markering der skal hoppes op til
ogrores.

Justeringsmuligheder:

+ Erpushups for svaere, kan de
laves pa taeerne pa vej ned og
med kneeene i gulvet pd vej op,
eller pd knae i hele bevaegelsen.
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Lektion 6:
Tid Beskrivelse Materialer og variationer
12 OPVARMNING OG @VELSESGENNEMGANG Ribber
min | Ledopvarmning (3 minutter)
Inspiration kan findes i bilag 1
Gennemgang af evelser (5 min)
Vis - forklar - afprev
» Burpee broadjump
* Heelsoverhips
+ Single leg squat
* Pushup
» Arch hold
Opvarmningsworkout (3 min)
| teams af to:
A: Shuttleruns
B: 6 lunges
4 Sit ups
2 jump squats (max jump)
Makker 1starter pd A, mens makker 2 starter pa B. Nar B er gennemfert, bytter
makker 10g 2. Dette gentages i moderat tempo til der er gdet 3 minutter.
AMRAP 25 (as many reps as possible pa 25 min) + Ribber
Parrene gar sammen i teams af 4. Der opstilles et omrade til hvert team, hvor der + Evt kasse/skiver at sta pa til
er plads til at alle dele (A, B, C) kan laves samtidig. single leg squats
» Kegler til at markere banen til
A: 8single leg squats burpee broad jumps
8 heels over hips (hanging leg raise fraribbe)
8 push ups Justeringsmuligheder:
B: Statisk hold (wall sit/planke/haeng fra ribbe/arch) + Single leg squats kan geres let-
C: Max distance burpee broad jumps tere ved at sta pd noget, holde
D: Pause fastienribbe eller lagge vristen
af det frie ben lige over haelen
Flow: pa standbenet. Se bilaget for
Nar tiden gar i gang, starter én person pa hver del. Der er altsd en der starter med uddybende regressioner.
at holde pause. Nar personen der starter med del A er feerdig, roteres, sa D gar til » Passeringen af disse, kan SLS
A, AtilBosv. erstattes med lunges.
Det handler om, som hold, at nd sd mange baner burpee broad jumps som muligt,
pa de 25 minutter. Man har altid pause efter burpee broad jumps, s her skal der
virkelig gives gas.
4 Tabata: “Core finisher"” - (20 sekunders arbejde /10 sekunders pause) x 8 + Evt.treeningsmatter
min + Kan ogsa laves haengende
Skiftevis i 20 sekunders arbejde efterfulgt af 10 sekunders pause: i en bar/gymnastikbom. (se
A: Hollow hold ovelseskataloget)
B: Arch hold
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Ovelseskatalog

UNDERKROPS@VELSER

AIR SQUAT

Start oprejst, hofte og knae bukkes samtidig til hof-
tefolden er lavere end knzeet. Bevaegelsen slutteri
oprejst stilling, med knae, hofte og skuldre i lige linje.

JUMP SQUAT

Beveegelsen starter som et air squat. Fra bunden
udstraekkes nu med fuld kraft til man er udstrakt
med fedderne over jorden.

GOBLET SQUAT

Samme bevaegelse som air squat. En genstand hol-
des med begge haender foran brystet. Kan vaere en
vaegt, medicinbold, fodbold eller hvad end | har til
radighed.

THRUSTER

Samme princip som goblet squattet. Her tilfejes dog
et pres over hovedet, som kommer i direkte sammen-
haeng med squattet i en flydende beveaegelse.
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BOvelseskatalog

UNDERKROPS@VELSER

LUNGES - ALTERNATING FORWARD 0G WALKING
LUNGES)

Begge varianter starter i oprejst stilling. Herfra fores
det ene ben et stort skridt frem, mens modsatte knae
foresigulvet. | et standard lunge fores forreste ben
nu tilbage til udgangsstillingen og der skiftes til mod-
satte ben. | et walking lunge fores det bagerste benii
stedet frem og forbi det forreste.

Ved et jumping lunge hoppes der eksplosivt fra
bundpositionen (knz i gulvet) og der skiftes beni
luften.

SINGLE LEG SQUATS

Starter fra stdende. Det ene ben loftes og holdes
over jorden, mens et squat udferes pa det andet ben.
Ben og fod holdes over jorden indtil man er tilbage i
oprejst stilling. Man kan evt. holde fast i sin fod, for at
holde den over jorden.

Det kan geres lettere ved at std med siden til en ribbe
og holde fast med modsatte arm, s& den kan hjeelpe
enop.

Alternativ 1: Lav den fulde bevaegelse pa vej ned og
seet sd den loftede fod i jorden i bunden af squattet,
sa den kan hjeelpe pa vej op.

Alternativ 2: Seet den ene fod bag anklen pa stand-
benet. Herfra squattes til bunden og op igen. Er det
for svaert at komme op, kan man ogsad her satte
fodenijorden, s& begge hjeelper pa vej op.

BOX JUMPS

Start foran kassen, seet af med fedder i skulder-
bredde, land med begge fedder helt inde p& kassen
og straek ud pa toppen, s knae, hofte og skuldre er
palige linje. Hop eller ga ned fra kassen.

Alternativ 1:
Brug en lavere kasse, stepbaenk eller et trin.

Alternativ 2:
Traed op pd kassen i stedet for at hoppe.
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PULS@VELSER

DOWN UP

Start stdende og kom sé til fladtliggende med 13r og
bryst ijorden. Hop fedderne sa langt frem mod haen-
derne som muligt (gerne lidt spredt og sa strakt som
muligt) og rejs dig til sidst op og straek dig ud sa knee,
hofte og skulder er pa linje.

BURPEE + BURPEE TO TARGET

Start stdende og kom sa til fladtliggende med 13r og
bryst ijorden. Hop fedderne s& langt frem mod haen-
derne som muligt (gerne lidt spredt og sa strakt som
muligt) og rejs dig til sidst op. Slut med at hoppe
mens du klapper over hovedet (burpee) eller klapper
pd en bom/ringe (burpee to target).

BURPEE OVER MAKKER/GENSTAND

Start stdende ved siden af din makker og kom sa til
fladtliggende med I3r og bryst i jorden. Hop fedderne
sd langt frem mod haenderne som muligt (gerne

lidt spredt og sa strakt som muligt) og hop sa side-
lens over din partner/drikkedunk/kegle. Detteer1
gentagelse.

BURPEE BROAD JUMP

Start stdende og kom sa til fladtliggende med I3r og
bryst ijorden. Hop fedderne s& langt frem mod haen-
derne som muligt (gerne lidt spredt og sa strakt som
muligt). Rejs dig og hop sa langt frem som muligt.
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PULS@VELSER

REAKTIONS@QVELSE

Start stdende, squat ned og laeg dig pa ryggen. Sving
armene frem og “rul” op siddende stilling og faer
benene gennem armene, s& du kommer til mavelig-
gende. Rejs dig og slut med et hop. Teknisk set en
baglaens burpee + en burpee.

ENGLEHOP

Start stdende, ga ned i knae og rer jorden med begge
haender og hop derfra eksplosivt op med armene
over hovedet. Skift mellem at have hejre og venstre
fod lidt foran den anden.

SHUTTLE RUNS

Hav en bane pa ca. 8m markeret med kegler. Leb fra
kegle til kegle og rer jorden hver gang du vender.
Frem og tilbage tzeller som én gentagelse.

SJIP / PINGVINHOP
Single unders: tovet under fedderne 1gang pr. hop.
Double unders: tovet under fedderne 2 gang pr. hop.

Pingvinhop: @velse til double unders - uden sjippe-
tov. Hop sd hejt at du kan klappe hurtigt to gange pa
siden af hoften mens du er i luften. Kan sagtens fun-
gere som selvstandig evelse.
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PULS@VELSER

MOUNTAIN CLIMBERS
Stdende i hej plankeposition. Knaeene feres skiftevis
frem til brystet, s& hurtigt som muligt.

CORE OG OVERKROP

SITUP
Start rygliggende med bukkede ben. Brug armene til
at svinge dig til siddende, sa du kan na dine fedder.

ATOMIC SITUP

Start rygliggende med ben og arme loftet fra jorden.
Traek benene til dig og left overkroppen til du kan nd
dine fodder.

HEELS OVER HIPS

Start heengende slapt med fedderne over jorden.
Left kontrolleret benene til haelene er over hofte-
hejde. Er det for sveert, kan man lave "knee raises”,
hvor man, fra samme udgangsstilling, traskker knae-
ene op mod brystet.

PLANKE
Std pd fedder og heender (eller albuer) med kroppen
i enlige linje fra haele til skuldrer.

WALKOUT

Start stdende, seet haenderne i jorden og g& med
haenderne sd langt frem du kan (gerne lzengere end
til skuldrene. Ga tilbage pd samme méade.




FIT FIRST TEEN
FUNKTIONEL FITNESS

CORE OG OVERKROP

PUSH UP

Start i hej plankeposition og seenk dig ned sa du rer
jorden med brystet. Skub derfra op til strakte arme
igen.

Foerste skalering: normalt ned, saet knaeene i og pres
op fra bunden.
Anden skalering: hele bevaegelsen udferes fra knze.

PARTNER PULL UP

En makker ligger pa ryggen, mens en anden star hen
over ca ved hoften. Tag fat om handleddene og start
ved at den liggende traekker sig op mod sin stadende
makker.

Den stdende skal lzene sig lidt tilbage for at sikre
modveegten.

WALL WALK

Start liggende med fedderne ind til veeggen. Tag et
stort skridt op ad vaeggen og g& med haender og fod-
der til du star teet pa vaeggen. Det kan feles utrygt
for nogen at komme helt teet til vaeggen, s man ber
nejes med at ga til et punkt der er udfordrende, men
trygt.

STATISKE HOLD

HANDSTAND HOLD (MOD VAG)
Sving dig op pa haender og std med benene stot-
tende mod vaeggen.

WALL SIT

Seet dig, som pa en stol, med ryggen mod vaeggen og
I&r og underbenien 90 graders vinkel. Heenderne ma
ikke stemme imod pa larene.

147
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STATISKE HOLD

HOLLOW HOLD (PA GULV ELLER | BAR)
Rygliggende pa gulvet med arme (skulderblade) og
ben leftet fri af gulvet. Kan gares lettere ved at pege
armene fremad.

Eller
Haengende med arme og core aktiveret (pres ned i
baren for at aktivere de evre rygmuskler)

HOLLOW ROCKS

Fra udgangsstillingen (et hollow hold), vippes frem
og tilbage over laenden, mens hollow positionen
holdes helt tight.

ARCH HOLD (PA GULV ELLER | BAR)

Maveliggende med bryst og ben leftet fri af gulvet
og armene pegende fremad. Kan geres lettere ved at
bukke armene (billede).

Eller
Haengende med ryg og baller aktiveret (traek skul-
derbladene sammen).

DEAD HANG (FRA RIBBE ELLER BAR)
Heeng iribbe eller bar med kroppen sa slap som
muligt.

BILAG 1- LEDOPVARMNING

Serg for at fd alle ledene varmet op fer | gar i gang med resten af lektionen. Det kan geres pd mange mader, men her far du et helt
basic eksempel:

Skuldre:
10 armsving i begge retninger
10 rotationer af armene. Fer armene frem foran i vandret position, rotér armene sa handfladen vender op den ene og anden vej.

Baglar og ryg:

Stdiet hundestraek - haender og fedder i gulvet med let spredte ben og arme, med kroppen i en trekantet vinkel. Lav gang-bevae-
gelser med fedderne skiftevis. Derefter bevaeg dig fra udgangspositionen til maveliggende og svaj i ryggen sa du kigger opad og
tilbage til udgangspositionen. Gentag et par gange for | gar videre.

Hofter og ankler:

Sidi en dyb squat (sa langt man kan komme). Skub knaeene skiftevis ud til siden 5-8 gange per side.

Sta op med benene spredt og roter i ryggen sa du skiftevis rer venstre fod med hejre hdnd og omvendt. Den modsatte hand raek-
ker opiluften, mens du kigger efter den.




HANDBOLD

Handbold er et holdspil, hvilket betyder, at du er sammen med
andre, nar du dyrker det. Derfor er mange af de udvalgte evel-
ser, lege og aktiviteter i materialet organiseret, sa der i stor
udstraekning arbejdes i par eller i mindre hold. Centrale ele-
menter som kast, skud og kropskontakt kommer naturligt ind
i mange af aktiviteterne. Derudover arbejdes der med takti-
ske grundelementer, som at beveege sig i, og have blik for, frie
rum, samt at vaere spilbar.

Pa sidste side af FIT FIRST hdndbold gennemgds handboldreg-
lerne frabunden. Det kan veere et godt sted at starte, hvis man
ikke er bekendt med reglernei spillet.

Handbold er et sdkaldt kaosspil og det vil mange af aktiviteterne
0gsa vaere. Dette daekker over, at der arbejdes i intervalprae-
gede sekvenser med mange skift. Et skift kan feks. vaere, nar
et hold mister bolden eller nar der er blevet scoret. Det inter-

FIT FIRST TEEN
HANDBOLD

= ) Dansk
—_/ Handbold

valpreegede spil med hej intensitet egner sig seerligt godt til
kravene i FIT FIRST-konceptet, da det helt naturligt far aktivi-
tetsniveauet og den fysiske belastning op.

Det er vigtigt, at eleverne har bolde de kan handtere, naer-
mere bestemt en bold, som de kan holde om og klemme p&.De
grenne streethdndbolde eller gule Five-a-side bolde er aldeles
anvendelige. De skal ikke pumpes og deres blede fyld gar, at
de fleste hurtigt far succes med bade at kaste og gribe uan-
set tidligere bolderfaring.

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

143

Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Leg og Hulahop partibold Samle baer Trampolinbold Midtbold Fangeleg med bold | Pletskud
opvarmning
Krop og bold Motorikbane Vurderings- og Hopskud med Kontraspil pa stor Motorikbane Skiskydning
presspil returbane + bane
hopskudsfinte
Spil og kamp Totalhdndbold Partibold - veelte Hopskudskamp Kontraspilmedtre | Fraserie6til Miniturnering
(kamp) kegler hold Champions League
Faellesmal Kropsbevidsthed Viden om regler Grundleeggende Samspil mellem Beherske tekniske | Udvikling af
i bevaegelser og taktiske teknikkeriboldspil | individ og og taktiske konstruktive sam-
muligheder feellesskab elementer arbejdsrelationer
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Lektion:

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer

10 HULAHOP PARTIBOLD Materialer

min Der skal bruges én bold og 6-10 hulahopringe
Eleverne inddelesihold af 4-6 personer, hvor det er muligt at spille pr.bane.
med bade to eller tre hold pa hver bane. Hulahopringene placeres rundt pa gulvet pa et

areal pa sterrelse med en volleybane eller en
Som i alle slags partibold spiller man sammen p& hold. Der ma kun halv handboldbane.
afleveres og ikke dribles.
Der scores ved at studse bolden igennem en hulahopring, hvorefter | Evt.fire kegler eller toppe til afmaerkning af
en medspiller griber bolden inden den rammer jorden. Nar der sco- baneomrade.
res skal alle elever ned og ligge pd maven, rejse sig op igen, ferend
der spilles videre. Variationer
Har man kun blede bolde til rddighed, kan man

Bolden overgar ikke til modstanderholdet, ndr man scorer. Der spil- score ved at kaste til en medspiller, der modta-
les blot videre mod en af de andre hulahopringe. ger boldenindeien af hulahopringene.
Der ma ikke scores i samme hulahopring to gange i treek.
Der spilles kampe til 10 point.
Det vindende hold bestemmer, hvilken fysisk evelse alle skal lave 10
gentagelser af inden kampen startes igen.

15 MOTORIKBANE MED FINTE 0G HOPSKUD Materialer

min. Seillustration for eksempel pa, hvordan banen

Motorikbanen kan opstilles p& mange mader, men hovedideen er, at
eleverne bevasger sig rundt pa en minibane, hvor diverse motoriske
udfordrende evelser skal passeres.

Samtidig indlaegges der finte og hopskud hver gang, der afsluttes
pa et mal.

Banens forleb:
a. Eleven starter med at kaste bolden mod en vaeg og gribe den
igen
b. Der dribles mod “zig-zag banen” og der dribles igennem denne
c. Derlaves tretrinsfinte med efterfelgende hopskud (se forklaring
herunder) mod mal.
d. Herefter preecisionskast
. Balancebom, samtidig med der dribles
Bolden kastes op i luften, mens der laves en kolbette/et rul over
en madras. Bolden forseges grebet inden den rammer jorden
g. Bolden kastes i luften inden, man kravler igennem “reret”. Bolden
forseges fanget, inden den stopper med at hoppe.
h. Der laves tretrinsfinte med efterfelgende hopskud (se forklaring
herunder) mod mal.

™0

Eleverne fordeler sig pd banen (maks. 10 elever pr. bane), sa de
starter forskellige steder og der kommer et flow.

Hver gang en elev har gennemfert banen, laver eleven felgende
fysisk @velser inden der startes igen.

+ Sarmstrekkere

+ 10 mavebajninger

+ 15 spreellemand

+ 20 skridts sprint pa stedet

@velsen kerer i 12-15 minutter.

Tretrinsfinte og Hopskud

Eleven hopper ud pa sit venstre ben, tilbage pa hejre og gar
“ligeud” forbi “modstanderen” pa sit sidste skridt med venstre ben
(omvendt, hvis man kaster med venstre hand). Der opseettes tre
kegler, sdledes det er nemt for eleven at se, hvor fedderne skal
saettes..

kan opstilles, men vaer gerne kreativ med de
remedier | har, der kan udfordre motorikken.
Alle elever har en bold med rundt pa banen

Variationer

Der kan varieres i de motoriske evelser, der
opstilles. Der kan seettes malvogtere i malene,
samt forsvarsspillere i begge ender. Eleverne
kan evt.inddrages i opseetningen af en moto-
rikbane og hvilke feerdigheder, der traenes
undervejs.

Indleeg flere motoriske evelser, hvis der opstar
ke rundt pa banen.
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variationer
15 TOTALHANDBOLD (KAMP) Materialer
min Minibaner med mal og en bled bold til hver
Eleverne deles i sma hold af 4 (maks. 5) spillere med to hold pr. bane
bane.
Variationer
+ Der spilles pa minibane (20 x 13 m med minimal) Spiller man med en udskifter, er det en god
- Der spilles med en bled bold regel, at den som skyder pd mal, bliver skiftet
« Hvert hold stiller med tre markspillere og en mdlmand. ud, og den der skal skiftes ind, gar ind pa malet.
Malmanden ma deltage i angrebet. Sé& er der hele tiden rotation pd mélet og den
« Ved scoring gives bolden op fra malfeltet. samme kommer ikke til at skyde hver gang.
« Ingen fysisk kontakt eller tacklinger.
+ Hver gang der scores skal alle spillere pd banen sprinte ned til
egen baglinje ferend, at de kan deltage i spillet igen

-
r -3
- il

13 m

20 m
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 SAMLEBZR Materialer
min Hulahopringe i et antal svarende til antal hold.
Der afgraenses eksempelvis fem omrader (baerkurve) med hula- 3-4bolde pr. hold.
hopringe. | hvert omréde ligger fire bolde (baer), som et hold af tre
spillere skal passe pa. Variationer
Der kan a&ndres i antal spillere pr. hold, sale-
Nu handler det om at passe pa sine egne baer, men samtidig drage des at nogle hold eriovertal/undertal. Der kan
ud for at stjeele sd mange baer som muligt hos de andre hold. Pa sig- | geres forskel pd, hvor mange baer de forskel-
nal fra leereren startes et stopur, som taeller ned fra 2 minutter. lige omrader har til at starte med.
Det hold som har flest beer, nar tiden er get, har vundet. Det vin-
dende hold veelger en af felgende fysiske avelser: En overvejelse kan vaere at lade eleverne byde
A. 10 mavebejninger ind pa, om de vil vaere med pa en 'tonser-bane,
B. 10 rygbejninger hvor der bliver gdet hardere til den eller pa
C. 5armstraekker en bane, hvor den fysiske kontakt er lidt mere
afbalanceret.
Der spilles 3-4 runder i alt, hvor maengden af kropskontakt eges. F YN
FATAY
Runderne er med foelgende regler: g
1.Ingen kropskontakt
Det er kun tilladt at lebe til og fra andres base. Loaa ”~
2.En fgrsvar§puller ' ' o i< @ ' )
Man ma have én forsvarsspiller ved sin base ad gangen, som godt L 4 N .
ma forsvare ved at std i vejen/skubbe lidt. De to andre er hele tiden W osa FI '
ude og hente beer. m N
3. Al kropskontakt er tilladt
De ma nu bruge kroppen til at forsvare og hente baer (pa nzer at
rive, sla eller sparke) og man méa ogsa gerne laegge sig pa sin base
for at forsvare den. Mm’ =
o8 & g
w w
o R
ELY F1
10 VURDERINGS- 0G PRESSPIL Materialer
min. Kegler til at markere banen samt en bold til

Der traenes presspil tre mod to, hvor det handler om at vurdere,
hvorndr man gér mod mal og hvornar man spiller bolden.

Lav gerne to baner. Enihver ende af banen.

To forsvarsspillere daekker op mellem to kegler midt for malet. De
tre angribende spillere starter ved midten med at aflevere bolden
imellem hinanden. En af spillerne yderst starter presset ved at lebe
ind mod forsvarsspillerne og aflevere bolden videre. Hver spiller
leegger pres mod forsvaret indtil, der opstar en dbning i forsvaret,
og der spilles mod mal.

Forsvarsspillernes opgave er at forhindre mal ved at lave boldero-
bringer og paradespil.

Nar det er afsluttet, skal 3 mandsgruppen lebe i hej fart op til mid-
terlinjen og lave 5 burpees. 3 nye star klar i keen og seetter i gang
med det samme.

Qvelsen kereri4 x 2 minutter. | hver pause findes nye forsvarer og
evt. malvogter.

hver gruppe & tre elever.

Variationer

Lav gerne evelsen pd endnu flere mal, sa der
ikke opstar lang ke og opretholdes hejt intensi-
tetsniveau. Er det for nemt, kan der indsaettes
en ekstra forsvarsspiller, sa der spilles tre mod
tre.

Der behaver ikke vaere malvogter, men lav
malet mindre, hvis dette er tilfeeldet.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 PARTIBOLD - VELTE KEGLER Materialer
min 1bold pr.bane og kegler

Eleverne delesihold af 3-4 elever.

To hold spiller mod hinanden pa hver sin markerede bane (fx pa en
volleybane eller kvart hdndboldbane).
Hvert hold har en baglinje, hvor der er placeret 4-6 heje kegler.

Det handler om at spille sig op i modstanderholdets ende og veelte
deres kegler ved at kaste boldenind pa en af keglerne. Lykkes et
hold med at veelte en kegle, tager de den veeltede kegle med tilbage
og placerer den pa deres egen baglinje. Dette foregar i hej fart og
alle fra holdet skal lebe tilbage til baglinjen i hej fart. Nar keglen er
placeret pa baglinjen laver alle fra holdet 5 spreellemand, inden de
kan deltage i spilletigen.

Bolden overgar til modstanderholdet ved scoring og holdet starter
med det samme angrebet den anden vej.

Der spilles pa tid eller indtil et af holdene har alle keglerne stdende
pa egen baglinje

Variationer

Der kan markeres et felt om keglerne og et
par meter ud, som man ikke ma bevaege sig .
Saledes undgar man, at der deekkes op oveni
keglerne og det geres samtidig svaerere at
ramme keglerne.
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Lektion 3:

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer

10 TRAMPOLIN-/PLADE-BOLD Materialer

min Der skal bruges to trampoliner, basketballpla-
Eleverne delesi hold af 3-4 personer. Der laves baner sa der kan der eller vaegge samt en leederbold.
spilles 2 hold pa hver bane.

Variationer
Pa banerne har hvert hold et felt at forsvare, hvori der star en tram- Har man ikke en trampolin til rédighed, kan
polin/ball-bouncer eller en basketplade/markering pa en vaeg. man benytte en basketballplade eller blot en
vaeg. Det kan vaere med til at ege intensiteteni

Det angribende hold scorer ved at ramme trampolinen/ball-boun- spillet. Der kan varieres med flere trampoliner,
ceren/vaeggen med bolden, hvorefter en medspiller skal gribe der spilles op ad.
bolden inden den rammer jorden.
Man spiller videre efter scoring for derefter at skulle score i den
modsatte ende.
Det vindende hold veelger 10 fysiske avelser, som alle pd banen skal
lave.
Der spilles pa 3 x 3 minutter og der skiftes modstandere efter hver
kamp.

10 HOPSKUD MED RETURBANE + HOPSKUDSFINTE Materialer

min. Kegler, bolde og mal.

Eleverne deles i grupper & 5-8 personer i hver.

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

Den forste kaster til tilspilleren og far bolden retur. Herefter tages
tre skridt V, H, V og pé sidste venstre skridt laves et hink og bol-
den kasten mod malet samtidig (kaster eleven med venstre hand:
HVH).

Na&r eleven har afsluttet, bliver denne tilspiller og “tilspilleren” laber
hen og samler bolden op og skal nu arbejde sigigennem returba-
nen pavej til “start”.

| returbanen laves basisevelser af styrke og koordination, der knyt-
ter sig til hopskuddet. Et hopskud kan brydes ned i flere elementer
som hink (heje eller lange), tempo- og retningsskifte.

Sveerhedsgrad 1 Sveerhedsgrad 2

N Hopskud Hopskudsfinte
o
V3
]
H2 — v =
: ™S w2
Al
(1] 1]
o ® o ®
Fintebevaegelse
1
Korte hink

Variationer
Nar eleverne er gennem returbanen, kan der
seettes fysisk avelser p, sa det bliver hardere.

Lange hink

2 S>3 — 3 3 — 3 —3 m

Hink til side og frem

- —— > - g,

: J« T Jx
. -
P
‘,_/’,?&\z = = - —_— e =
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 HOPSKUDSKAMP Materialer
min Mal og overtraeksveste.

Eleverneinddeles i grupper af 4-5 elever.

Der spilles pa minibaner og der spilles “Hopskudskamp” med almin-
delig handboldregler, hvor der kun kan scores mal pd hopskud.
Eleverne skal altsd haenge i luften, nar der afsluttes, for at scorin-
gen teeller. Madlmanden er “flyvende” s eleven er ogsd i marken pa
lige fod med de andre fra holdet.

Hver gang et hold scorer et mal skal begge holde sprinte til deres
baglinje, la&egge sig pd maven og rejse sig op igen ferend spillet ma
seettesigangigen.

Dvs. hvis det hold, der bliver scoret imod er hurtige, vil de have en
stor fordel, nar de skynder sig mod modstanderens mal.

Der spilles 3 X 3 minutter og hvis muligt skiftes der modstander fra
kamp til kamp.

Variationer
Der mé scores almindeligt, men hopskud
teeller dobbelt.
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Lektion 4:
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 MIDTBOLD Materialer
min Kegler til at markere baner samt en bold til
Der markeres en firkant eller femkant (ca. 7 x 7m), hvor der skal hver bane.
veere 6-7 elever i hver firkant.
Variationer
To elever starter i midten og skal forsege at jage bolden, som de Lav andre fysiske evelser, ndr bolden mistes.
resterende spillere holder i gang. Eleven i midten kan bytte med en
af de andre ved enten at fa fat i bolden, rere ved den spiller, der har
bolden eller hvis bolden ryger ud af firkanten. A A
Den elev, der har veeret laengst tid i midten, bytter med den elev, der .2 /':
lavede en fejl. '
« /\ Y
Hver gang en elev har lavet en aflevering til en makker, skal denne A Y
finde en ny position i firkanten/femkanten, s& der hele tiden er K. A®
beveegelse.
Nar bolden ryger ud af spil/der skal byttes, skal alle ned og ligge pa A
maven og rejse sig op, ferend spillet starter igen.
Der spilles 3 x 3 minutter.
10 KONTRASPIL PA STOR BANE Materialer
min. Bolde til hvert makkerpar samt kegler til at
Den store hdndboldbane opdeles med kegler ned langs midten. markere banen.
To elever starter som malmaend. Eleverne gar sammeniparmeden | Variationer
bold. Parret spiller sammen fra den ene ende af banen til den anden Placer nogle spillere, som kan stjaele bolden
og slutter af med at skyde pa mal. som vist med de rede prikker pa tegningen her-
under. Spillerne ma kun bevaege sig lidt og ma
Udfordringen bliver tit, at parrene leber med for kort eller lang kun genere med armene.
afstand til hinanden. Fokus skal derfor vaere p3, at parret kommer
opidenanden ende af banen uden at tabe bolden, og far lavet en
fornuftig afslutning.
Hver gang et par har afsluttet skal de 2 elever fa fat i bolden, ga ned
bag keen og skiftevis (efter afslutninger) lave felgende avelser:
» 5armstraekkere
+ 5Sairsquats
+ 5 mavebaejninger
+ Senglehop.
Serg for at bytte malvogter ofte, sd alle er aktive.
ﬂ\ R e A
L7 N «0- o \\é_.__>/,
// A L’ \\ L A
7
/7
v
o A A A A A (]
2
/7
- /
A .\ d T~ /
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10 KONTRASPIL MED TRE HOLD Materialer
min. En bold og stor bane med mal.

Der spilles kontraspil pd en hel bane, hvor eleverne opdelesitre hold &
4-6 personer. Der er to elever, der starter som malvogtere (skift ofte).

To af holdene starter i forsvari hver sin ende af banen, mens det
sidste hold angriber ned mod et af de forsvarende hold. Det er kon-
traspil og der skal derfor afsluttes hurtigt (maks. 15-20 sekunder pr.
angreb). Nar et hold har afsluttet, bytter de med det forsvarende
hold. Holdet, der forsvarede angriber nu ned i den modsatte ende,
hvor de afslutter og bytter med det forsvarende hold.

Der er meget hej intensitet pa evelsen og der kan derfor sagtens
arbejdes med fire hold, hvor der hver gang er et oversiddende hold.
| sa fald spilles der blot i korte intervaller & 2 minutter.

Det hold som ikke arbjeder finder deres positioner og laegger sig i
planke indtil det angribende hold krydser midterlinjen.

Variationer
Man kan spille med, at samme spiller ikke ma
afslutte to angreb i treek.
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Lektion 5:
Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variationer
10 FANGELEG MED BOLD Materialer
min Veste og bolde, som skal ligge klar til nye fan-
Der spilles inden for et markeret omrade, fx en volleybane eller en gere og til at nye bolde skal i spil.
halv hdndboldbane.
Variationer
3-4 elever starter med at vaere fangere og disse spiller sammen Fangelegen kan vendes pa hovedet saledes, at
med en bold. Nar en fanger har bolden, ma denne kun tage tre det er de "frie”, der spiller sammen om boldene,
skridt, hvorefter bolden skal afleveres til en “medfanger”. Det er kun | mens fangerne blot skal lebe rundt og fange.
muligt at fange en person, nar man har bolden i haenderne. Her har man "helle”, hvis man er i besiddelse af
Bliver man fanget, tager man en overtraeksvest pa og er fanger en bold.
sammen med de andre fangere. Der skal gerne veere 4-5 bolde i spil til 20-25
mand.
S&dan fortsaetter spillet indtil alle er fanget.
Der kastes ekstra bolde ind i spillet i takt med, at der kommer flere
fangere (ca. en bold pr. 4-5 fangere).
15 MOTORIKBANE MED FINTE 0G HOPSKUD Materialer
min. Se illustration for eksempel pd, hvordan banen
Hovedideen er, at eleverne bevaeger sig rundt pa en minibane, hvor kan opstilles, men vaer gerne kreativ med de
diverse motoriske udfordrende evelser skal passeres. remedier | har, der kan udfordre motorikken.
Alle elever har en bold med rundt pa banen.
Samtidig indlaegges der finte og hopskud i hver sin ende af banen.
Variationer
Der kan varieres i de motoriske evelser, der
Finteniden ene ende af banen er tretrinsfinten, hvor man ferst opstilles. Der kan seettes malvogtere i malene,
hopper ud pa sit venstre ben, tilbage pa hejre og gar forbi mod- samt forsvarsspillere i begge ender. Eleverne
standeren pa sit sidste skridt med venstre ben (omvendt, hvis man kan evt.inddrages i opsaetningen af en moto-
kaster med venstre hand). Der opsaettes tre kegler, sdledes det er rikbane og hvilke faerdigheder, der treenes
nemt for eleven at se, hvor fedderne skal seettes. undervejs.
Til hopskuddet kan der evt. placeres en flad balancebold, der sat- Indlaeg flere motoriske evelser, hvis der opstar
tes af pa. ke rundt pd banen.
R SorvE og e
. o _ . B
i
i : L
g — =% ! i
-
10 FRA SERIE 6 TILCHAMPIONS LEAGUE Materialer
min. Der skal markeres x antal baner, sdledes alle

Eleverne gar sammenisma hold af 2 og 2.

Fra serie 6 til Champions League handler om at keempe sigop i
raekkerne.

Der spilles almindelig partibold pd sméa baner (fx en halv badmin-
tonbane), hvor det handler om at spille sammen og score ved at
placere bolden pd modstanderens baglinje.

Alle hold er fordelt ud pd en masse sma baner, hvor den ene ende
hedder serie 6 og den modsatte ende hedder Champions League.
Nar man vinder en kamp, rykker man op mod Champions League, og
hvis man taber rykker man ned mod serie 6. Taber mani serie 6 bli-
ver man pa banen og det samme ger sig gaeldende, hvis man vinder
i Champions League.

Kampene varer i 2 minutter. Bliver kampene uafgjort, findes en vin-
der ved "Sten-Saks-Papir”

elever kan fordeles ud pa banerne med fire ele-
ver pa hver bane.
Der spilles med blede bolde.

Variationer

Der kan varieres i banestarrelserne og banen
i Champions League kan eksempelvis laves til
dobbelt storrelse.
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Lektion 6&:

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer

10 PLETSKUD Materialer

min Inddel eleverne i fire hold, sa der dystes pa to
To hold dyster mod hinanden 4 cirka 4-6 elever. baner.
Holdene star bag hver deres baglinje med en masse handbolde. P& Variationer
midten af banen er der placeret en volleyball, gymnastikbold eller Boldtyper kan eéendre spillet og der kan eendres
andet, som man skal forsege at ramme med sine handbolde og fa pa afstanden, som man kaster fra.
den over modstanderholdets baglinje.
De bolde som man selv mister, samler modstanderholdet op og vice
versa. Sa der er hele tiden bolden i spil.
De bolde som ligger mellem midterlinje og baglinje, pd ens egen
banehalvdel, m&@ man gerne hente, men man ma ferst skyde igen,
nar man er bag baglinjen.
Hver gang man har skudt skal man skiftevis lave felgende avelser:
* Tburpee
+ 2englehop
+ 3armstraekker
+ 4 maveboejninger
» Sspreellemand
+ Ogsaforfra
Vinderholdet er det hold, der f&r den store bold “skubbet” over mod-
standerens baglinje.

10 SKISKYDNING Materialer

min. Bolde nok sa hvert par har en bold. Alle bolde

Denne avelse er velegnet til udenders brug, hvor man har god plads
(graesbane eller skolegarden).

+ Opstil en skydeplet med tre kegler pa linje.

» Enskydeposition ca. fem meter fra skydepletten.

» Lavenlejperundtihelehalleneller med samme afstand udenfor.

+ Lavtil sidst en strafrunde pa ca. 20 meter. (Hvis | er i hallen, kan
denne opstilles midt p& banen (mens lejpen er rundt om banen).

Eleverne er sammeni par.

Halvdelen af parrene starter i lejpen og halvdelen starter ved
skydebanen.

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

Elev A starter ved skydepletten og har 3 skud. Elev B star bag keg-
lerne og kaster bolden tilbage til A efter hvert af de tre skud.

Rammer han/hun alle keglerne skal A+B afsted ud pa lejpen sam-
men, og nar de er tilbage til skydebanen, er det B, der skyder og A,
der star bag keglerne.

Misser skytten en eller flere af de tre kegler, skal bdde A og B pa det
antal strafrunder, der er misset, inden de ma lebe ud pa lejpen igen.
En strafrunde er somiillustreret ved 1 mis ud til en kegle og retur,
ved 2 mis, ud til kegle 10G 2.

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

Der dystes i 3 x 3 minutter. Det hold der nar flest runder pa lojpen
vinder og der klappes af disse.

\%/ B

7’!’_

Strafbanen

kan bruges. Kegler - til at skyde til mals efter.
Evt. springhaekke eller andre materialer til for-
hindringer pa lejpen

Variationer

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

Brug forskellige bolde, s parrene hver gang
skal vaelge en ny bold at spille med (hand-
bolde, skumbolde, sammenrullede sokker,
volleybolde, tennisbolde)

En straf kan ogsa veere 10 englehop/spreelle-
maend/hink/heje knzeloft.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 MINITURNERING Materialer
min. Blede hdndbolde og minimal.

Der spilles miniturnering pa sma mal med blede bolde og med almin-

delige hdndboldregler.
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HANDBOLDREGLER - HELT FRA BUNDEN

MALFELTET

Malfeltet er “malvogterens felt”, her ma markspillerne IKKE
lebe ind ellerigennem. Som markspiller ma man gerne landei
malfeltet efter et skud mod mal. N&r bolden ligger i malfeltet
er det KUN malvogteren, der ma samle bolden op. Forsvars-
spillerne ma ikke betraade malfeltet.

FORSVAR 0G ANGREB

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

SKRIDT OG SAMSPIL.

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

RETURLOB

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

Minibane 13x20 meter

. Kortbane 25,5x20 meter

Alm. handboldbane 40x20 meter

RETURBOLD
Na&r en bold kommer tilbage i spil, efter en malvogterredning,
eller et stolpeskud. Bolden kan samles op af begge hold.

DRIBLING

N&r man slar bolden ned i jorden og den hopper op igen. Gri-
ber man fat om bolden efter en dribling, md man IKKE drible
igen,isafald har man lavet en “dobbelt dribling” (og modstan-
derne far bolden).SI&r man derimod bolden nedigen, kan man
forseette med at drible. Nar man dribler, har man alle de skridt
man vil bruge.

INDKAST

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

POSITIONER PA BANEN:

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



HOCKEY

Fieldhockey (eller bare hockey) er en holdsport, som er kende-
tegnet ved hejt tempo og tekniske faerdigheder, hvor to hold
spiller mod hinanden og bolden feres frem med en hockeystav.
Det er en sport, hvor der er fokus p& samarbejde, og hvor der
stilles krav til b&de fysik og koordination.

HOCKEYSPORTENS REGLER

Hockey er en olympisk sport med en lang historie og spilles
bade udenders og indenders. Udenders spilles der pa kunst-
graes eller graes, og indenders spilles der med bander, p& en
bane pé sterrelse med en handboldbane. Udenders spilles der
i forskellige formater hockey11 og hockey5. Hockey11 spilles
pa enbane pd sterrelse med en fodboldbane og uden bander.
Hockey5 spilles pd en bane pé sterrelse med en handboldbane
og kan spilles med og uden bander.

Der spilles med en hockeystav og en hockeybold. Bolden ma
kun bereres med den flade side af hockeystaven og bolden
fores frem ved driblinger eller afleveringer. Bolden kan kun
fratages en modspiller ved en tackling pa bolden uden, at mod-
standerens stavrammes.

ANBEFALINGER

| officielle kampe er benskinner og tandbeskytter obligatorisk
og det anbefales derfor nybegyndere at spille efterindendars-
reglerne, hvor bolden kun ma skubbes og hockeystavene ikke
loftes over kneehojde.

FIT FIRST TEEN
HOCKEY

Hockey er en sport uden kropskontakt, s& det er vigtigt, at alle
tager hensyn til hinanden og at nybegyndere bliver fortrolige
med de grundlaeggende teknikker, inden der gives en intro-
duktion til de forskellige slagteknikker.

Yderligere oplysninger om hockey i Danmark kan findes pa
https://dhu.nu.

Dansk Hockey Union vil anbefale begyndere at starte med
Hockey5: Hockeyb - Ekstra udenders format | Dansk Hockey
Union (dhu.nu)

LEKTIONER OG @VELSER

Lektionerne er opdelt i laeringsmal og evelser med det formal
at skabe sammenhang mellem de enkelte lektioner, hvor kra-
venetil teknik og bevaegelse gradvis eges. Som udgangspunkt
kan alle avelser tilpasses de enkelte elevers niveau og veere
med til at motivere og fastholde interessen for hockey som
en fritidssport, og dermed bidrage til at skabe en sund livsstil.
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Lektion 1- Laeringsmal: At blive fortrolig med det grundlaaggende i hockey

Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

25
min.

SPILLET

Malet med ovelsen

At blive fortrolig med de grundlzeggende teknikker i hockey:
Greb, driblinger og afleveringer.

Faerst viser laereren, hvardan man holder pa en hockeystav.

Grebet

+ Grib med venstre hand everst pa hockeystaven.
+ Hejre hand skal placeres midt pa staven.

» Nediknae med staven mod hojre.

+ Omvendt, hvis du vil skyde til den anden side.

1. Driblinger
Alle elever har en hockeystav og en bold. Der laves et omrade pa ca. 20 x
20 meter, hvor der placeres vilkarligt 10 kegler rundt omkring pa banen.

Nu skal eleverne lave forskellige simple dribleavelser, som de selv finder
pa. Den forste avelse er “almindelig” dribling, hvor bolden blot feres rundt
pa banen og herefter byder eleverne ind med evelser. Feks. rundt om keg-
lerne, eller over keglerne.

Hver evelse laves i 1minut. 5 evelserialt.

Sevideoen "boldfering” via QR-koden, hvor der vises, hvordan bolden hele
tiden skal have kontakt med hockeystaven, nar bolden dribles. Det samme
geelder for baghdnden, men her krydses ind foran kroppen med armene.

Herefter gaelder det for eleverne om at aflevere til hinanden med de forskel-
lige skud, mens der laves forskellige evelser. Eleverne gar sammen 2 0g 2.

2."Skub”-skuddet
Se video "skub”-skuddet via QR-koden forillustration af skuddet.

1. Eleverne stiller sig med 5 meter imellem hinanden, ved hver sin kegle.

2. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange

3. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange, hvor de drib-
ler halvvejs over mod sin makker og vender om og dribler tilbage igen,
for sa at aflevere til makkeren. Imens makkeren venter, laver denne
spraellemand.

4. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange. Nar bolden
modtages, skal modtager labe med bolden pa staven rundt om keg-
len. Ferst 3 gange den ene vej og sa 3 gange den anden vej. Imens laver
makkeren squats.

5. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange. Hver gang en
elev modtager bolden skal denne ned pa maven for derefter at rejse sig
op igen far eleven afleverer tilbage.

Sted
En bane pa grees, kunstgrees eller ien
sportshal.

Materialer
Hockeystave, bolde og kegler.

Variationer

1. Tiden p& evelserne kan variere.

2. Afstanden mellem elever kan eges ved
afleveringer.

Prov at skabe par, der er matchet til hin-
anden pa bade fysisk og teknisk plan.

Se video med boldfering:

SCAN ME

Se video med "skub™skud:

15
min.

SMASPIL MED FOKUS PA AFLEVERINGER,

DRIBLINGER 0OG SPILFORSTAELSE
Mélet med spillet
At ove afleveringer, driblinger og score mal. Samt at veere et hold.

Opseatning

Der opseettes baner af en sterrelse pa ca. 15 x 25 meter. | hver ende saet-
tes der et mal, 7 meter fra baglinjen, som vender omvendt. Altsd med
malsiden mod baglinjen, s& man kun kan score “bagfra”. Der skal vaere
plads til at spille bagom malene, s& man kan score derfra. Banerne indde-
lesito malzoner (enihver ende) og en midterzone.

Sted
En bane pa grees, kunstgraes ellerien
sportshal

Materialer
Mal, bolde (sa mange som muligt),
hockeystave, kegler.

Instruktion

Hvert hold skal have mindst tre bereringer i midterzonen
for at kunne score. Der ma ikke veere en malmand, og alle
skal veere i malzonen, for der kan scores.

Hver gang et hold scorer et mal, laver alle spillere pa
banen 5 burpees for at fejre det.

Milzone

Milzone

Midterzone
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Lektion 2 - Leeringsmal: Samarbejde
Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
15 LOB, STAFET 0G GENSPIL Sted
min. | Malet med evelsen En bane pa grees, kunstgraes ellerien
Fortsat at blive fortrolig med de grundlzeggende teknikker i hockey: greb, sportshal.
driblinger og slag
Materialer
1. Driblinger Bolde og hockeystave
1. Alle elever har en hockeystav og en bold.
2. Der laves grupper af 30g 3. Se video med dribleavelse:
3. Hver gruppe laver en bane der er ca. 10 meter lang. Der placeres 4 x 2
toppe med ca. 2 meter imellem hvert szt af 2 toppe. De 2 toppe star
med et mellemrum pa ca. en meter.
4. 2 elever stariden ene ende og 1iden anden ende. Ferste elev dribler
med forhdnden skrat til den ene kegle. Nar denne nar til keglen &endres
der retning og der traeekkes med baghanden til den anden kegle.
5. Derefter laves et skrat lob til keglen i naeste “reekke”. Sadan fortseettes
banenigennem.
6. Nar eleven nar til den anden ende af banen, er det den naeste elevs tur.
7. De elever, der ikke arbejder, ligger i planke.
8. Hvis du er usikker pa& hvordan det foregar kan du se videoen ved at Scﬂ N ME
scanne koden til hejre.
2."Skub”-skuddet Se video med “skub™skud:
1. Eleverne stiller sig med 5 meter imellem hinanden, ved hver sin kegle.
2. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange.
3. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange, hver gang de
modtager bolden, dribler modtageren halvvejs over mod sin makker
og vender om og tilbage igen, for s& at aflevere. Imens laver makkeren
spraellemand.
4. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange. Nar bolden
modtages, skal modtageren lebe med bolden pa staven rundt om keg-
len. Ferst 3 gange den ene vej og sa 3 gange den anden vej. Imens laver
makkeren squats.
5. Eleverne afleverer til hinanden frem og tilbage 10 gange. Hver gang en Sl:ﬂ” ME
elev modtager bolden skal denne ned pa maven for derefter at rejse sig
opigen far eleven afleverer tilbage.
15 KANT Plads
min. | Mélet med spillet En bane pa graes, kunstgraes ellerien
Afleveringsevelse. sportshal.
Opszatning Materialer

Grupper af 4 elever. Lav et kvadrat af kegler med ca. 5-7 meter imellem
hver kegle.

Instruktion

1.Enelev er forsvarer og star i midten af kvadratet.

2.De 3 andre fordeler sig ved hver sin kegle.

3.Det geelder om, for de 3 elever ved keglerne, at aflevere til hinanden. Bol-
den mé kun afleveres “imellem” keglerne, sa eleverne skal flytte sig for
hinanden for at kunne aflevere.

4. Forsvareren skal forsege at erobre bolden.

5.Nar bolden ryger ud af spil eller forsvareren erobrer bolden, sa skal alle
eleverne, der afleverer bolden til hinanden lave en burpee.

Der spilles 2 min, hvorefter der skiftes forsvarer. Laereren tager tid og floj-
ter ved skift.

Forsvarer

Kegler, bolde og hockeystave.

Variationer

Passer det ikke med antallet af elever,
laver man en femkant eller en sekskant,
hvor der spilles pd samme made.

Seet keglerne teettere pd hinanden eller
leengere fra hinanden.
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Boldbesiddelse med mandsopdaekning.

Opsatning
Inddel eleverne i hold med maks. 4 elever pr. hold.
Lav et rektangel (ca. 15 x 20 meter).

Instruktion

Inden spillet seettes i gang veelger hver elev en person, som de vil deekke
op. (Det giver mening, hvis det er den samme fra hold til hold. Modsat kan
det 0gsa give sjovt kaos, hvis det er forskellige personer de daekker op fra
hold til hold.)

Det gaelder nu om at holde bolden inden for ens eget hold ved, at elever
uden bold rykker sig fri og der afleveres til disse. Serg for at sige til ele-
verne, at de skal bruge hele banen.

Efter hver aflevering skal eleven lebe fra den ene side af banen til den
anden, ferend denne kan indgd i spillet igen.

Der spillesiintervaller af 2 minutter ad gangen (5 runder i alt). Det hejeste
antal afleveringer lavet inden for det enkelte hold bliver omregnet til eng-
lehop til modsatte hold, som de skal lave i pausen.

Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
15 BOLDBESIDDELSE MED MANDSOPDZKNING Sted
min. | Malet med spillet En bane pa graes, kunstgraes eller i en

sportshal.

Materialer
Kegler, hockeystave, bolde og veste.

Tilpasninger
Er der ikke nok intensitet, kan evelsen ska-
leres ned, sa det er 3mod 3.
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
15 SKUD OG BOLDBESIDDELSE Sted
min. | Malet med spillet En bane pa grees, kunstgraes ellerien
Opvarmning sportshal.
Opsaetning Materialer
Placér alle pa baglinjen af banen og lav evelser pa en bane der er ca. 25 Bolde og hockeystave. Eventuelt veste.
meter lang.
Qvelse1
Alle elever har en hockeystav og en bold.
- Eleverne lober fra linje til linje med staven pa bolden.
- Eleverne leberigen frem og tilbage. Denne gang skydes bolden med
forhandsskub 2-4 meter frem foran sig fer man leber op til den. Altsd en
kontrolleret “bled"” aflevering.
- Lavligeledes evelsen med baghand.
OQvelse 2
- Eleverne leber fra linje til linje med bolden pa staven. Hver 5. meter dre-
jer elever rundt om sig selv stadig med bolden pa staven, der drejes
skiftevis den ene og anden vej.
- Eleverne leberigen frem og tilbage. Hver 5. meter ligger elever sig ned
pa maven og rejser sig op igen og dribler videre.
- Tempoleb fra den ene ende til den anden med 180 graders retningsskift
hver 10 meter, hvor eleven vender rundt og leber 1 meter tilbage, for sa
at vende rundtigen og lebe 10 meter frem.
OQvelse 3
2 0g 2sammen med 5 meter imellem.
1. Der afleveres til hinanden. Nar afleveringen er sendt afsted, laves 2 eng-
lehop. Aflever 10 gangei alt.
2. Fortseet som ovenstdende, men udskift den fysiske evelse med:
a.Squats
b. Armstraekkere
c.Lebihej fart op og rundt om ens makker. Her tager eleven bolden
fra makkeren og dribler tilbage til udgangspositionen, hvorefter der
afleveres tilbage til makkeren og det er sa dennes tur
15 UFORUDSIGELIG BOLD Sted
min. | Mélet med spillet En bane pa graes, kunstgraes ellerien

Scor hurtigere end det andet hold.

Lav grupper af 4 og 4 eller 3 0og 3 alt efter, hvad der passer med antallet af
elever.

Opseaetning

Lav et mal af kegler, der er 1 meter bredt. Ca. 50 meter fra dette, seettes 2
kegler ca. 2 meter fra hinanden.

Lav s& mange baner af ovenstdende, som der er brug for ift, at der skal
veere 2 hold pé hver bane.

Instruktion

1. Hvert hold stiller sig bag hver sin kegle.

2. De 2 ferste fra hvert hold stiller sig klar med hver sin hockeystav og
bold. P4 “NU" saetter begge i hej fart ned mod malet. Den, der scorer
mal vinder. Det er underordnet om man dribler helt ned eller veelger at
skubbe fra lang afstand. Der ma ikke bruges kropskontakt.

3. Alle fradet hold, der ikke scorer, skal skiftevis lave felgende (Kun én af
ovelse ad gangen)

a.5 mavebaejninger
b.5 armstraekkere
c.5squats
d.0g s forfra
4. De elever, der har lebet, lunter ned bag reekken og gar sig klar igen.
5. De naeste elever gar i gang lige sd snart taberholdet har lavet evelser.

sportshal.

Materialer
Kegler, bolde og hockeystave.

Tilpasninger
Serg for at justere holdene, sa de er nogen-
lunde pd samme niveau.
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Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

15
min.

BOLDBESIDDELSE MED ZONEOPDZKNING
Malet med spillet
Boldbesiddelse med zoneopdaekning

Opsaetning
Inddel eleverne i hold med maks. 4 elever pr. hold
Lav et rektangel (ca. 15 x 20 meter)

Instruktion

1. Inden spillet seettes i gang vaelger hver elev et omrade, som de skal
blive i, ndr holdet FORSVARER OBS: Del gerne banen op i 4 felter (felter
tilsvarende antallet af elever pa holdet). Eleven ma kun forsege at tage
bolden, nér bolden er i dette omrade.

2. Det gzelder nu om at holde bolden inden for ens eget hold ved, at elever
uden bold rykker sig fri og der afleveres til disse. Boldbesiddende hold
ma veere i alle zoner.

3. Serg for at sige til eleverne, at de skal bruge hele banen.

4. Det erikke tilladt for det boldbesiddende hold at blive i samme “for-
svarszone”imere end 3 afleveringer.

Efter hver aflevering skal eleven lebe fra den ene side af banen til den
anden, fer eleven kan indga i spillet igen.

Der spilles iintervaller af 2 minutter ad gangen (5 runder i alt). Det hejeste
antal aflevering lavet inden for det enkelte hold, bliver omregnet til engle-
hop til modsatte hold, som de skal udfere i pausen.

Sted
En bane pa grees, kunstgrees eller i en
sportshal.

Materialer
Kegler, bolde, hockeystave.
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
15 SKUB OG GENSPIL Sted
min. | Malet med spillet En bane pa grees, kunstgraes ellerien
Opvarmning sportshal.
Opsaetning Materialer
Placér alle pa baglinjen af banen og lav evelser pa en bane der er ca. 25 Bolde og hockeystave.
meter lang.
Qvelse1
Alle elever har en hockeystav og en bold.
1. Eleverne leber fralinje til linje med bolden pa staven pa en frivillig made.
2. Eleverne leberigen frem og tilbage. Denne gang skydes bolden med et
forhandsskub 2-4 meter foran sig, fer man leber op til den.
3. Lav ligeledes evelsen med baghand.
OQvelse 2
1. Eleverne leber fralinje til linje med bolden pa staven. Hver 5. meter dre-
jer eleverne rundt om sig selv stadig med bolden pa staven. Der
drejes skiftevis den ene og anden vej.
2. Eleverne leberigen frem og tilbage. Hver 5. meter ligger eleverne sig
ned pd maven og rejser sig op igen og dribler videre.
3. Tempoleb fra den ene ende til den anden, med 180 graders retningsskift
hver 10. meter, hvor eleverne vender rundt og leber 1 meter tilbage, for
sd at vende rundt igen og lebe 10 meter frem.
Ovelse 3
2 0g 2sammen med 5 meter imellem
1. Der afleveres til hinanden. Nar afleveringen er sendt afsted, laves 2 eng-
lehop. Aflever 10 gangei alt.
2. Fortsaet som ovenstdende, men udskift den fysiske evelse med:
a.Squats
b. Armstraekkere
c.Lebihej fart op og rundt om ens makker. Her tager eleven bolden
fra makkeren og dribler tilbage til udgangspositionen, hvorefter der
afleveres tilbage til makkeren og det er sa dennes tur
15 SIDESKIFT Sted
min. | Mélet med spillet En bane pa graes, kunstgraes ellerien

At vise hvordan bolden skal flyttes fra den ene side af banen til den anden
side, nar der startes et angreb.

Opseetning.
Lav felgende bane, hvor alle
boldene placeres ved den bld kegle.

Instruktion

+ Derskal vaere 2 til 4 elever ved den bld kegle
» Televveddengrenne

» Televveddengule

» Televvedlyserad

+ Televvedsort.

Qvelsen

1. Den ferste elev ved den bla kegle afleverer bolden mod den lilla kegle,
hvor eleven ved gren kegle leber op og modtager bolden.

2. Nar eleven har modtaget ved den lilla kegle, sendes bolden til eleven
ved gul kegle.

3. Gul kegle modtager bolden og sender den videre til eleven ved den
lyserede kegle og denne dribler slalom igennem de orange kegler og
afleverer til eleven ved den sorte kegle.

4. Eleven ved den sorte kegle forseger at score i malet. Tager derefter bol-
den, og leber over til bld kegle, hvor denne laegger sig i planke til, det
bliver dennes turigen.

5. Eleverne flytter kegler sdledes
a.Bla > gren > gul > lysered >sort >bld

sportshal.

Materialer
Kegler, bolde og hockeystave.

Variationer
Seet en forhindring i malet, sa det bliver
sveerere at score.
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Tid

Beskrivelse af ovelsen

Materialer & variationer

15
min.

ZONESPIL
Mélet med ovelsen
Zonespil

Opseatning
Lav baner pa ca. 20 x 40 meter, med et mal i hver ende og en side-zone, der
maler 5 meter i bredden, i hver side af banen.

Instruktion
Eleverne inddelesihold af 4-5 elever. Det gaelder nu om for hvert hold at
spille sammen og score mal.

Regler

- Mankan ferst score, ndr man har afleveret bolden ud i side-zonen til
en medspiller. Spilleren, som modtager bolden mé ikke std og vente i
zonen, men skal vaere i leb der hen til, ndr der startes pa afleveringen.

- Numa holdet forsege at score i modstandermalet.

- Der mé ikke lobe spillere fra modstanderholdet ud i side-zonen, nar der
er spillet en bold derud.

- N&r bolden bliver erobret af modstanderholdet, er scoringsmuligheden
annulleret og begge hold kan nu igen forsege at finde en medspiller i en
af zonerne.

- Nar der scores et mal, skal alle elever fra begge hold lebe rundt om
deres eget mal 3 gange, for de kan indgad i spillet igen.

Sidezone

Sidezone

Sted
En bane pé graes, kunstgraes ellerien
sportshal.

Materialer
Kegler, bolde, hockeystave, mal og veste.

Tilpasninger
Forseg at lave hold, der matcher hinanden'i
bade fysik og teknik.
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Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
15 BOLDKONTROL Materialer
min. | Malet med spillet Bolde, hockeystave og kegler.

Opvarmning med bold.

De 3 ovelser erillustreret herunder.
@Qvelse 1: Orange kegler

@velse 2: Bld kegler

Qvelse 3: Gronne kegler

Lav s&@ mange baner, at der er 3-4 elever pr. bane.

@velse 1. Driblinger (orange bane)

1.

2.

3.

4.

Farste elev skal drible ned om modsatte kegle og retur, med bolden
skrat foran kroppen og nede i knee.

Nar den ferste elev neermer sig startkeglen igen afleverer han/hun til
neeste eleviraekken.

Serg for, at de ever sig i at holde bolden p& staven. Det er tilladt at bruge
bdde forhand og baghand.

De elever der ikke erigang med avelsen, ligger i planke

@velse 2. Slalom (bl bane)

1.

2.

00 oTow w

Ferste elev skal drible bolden i slalom igennem keglerne.
Nar eleven har rundet sidste kegle, afleveres der tilbage til den naeste
eleviraekken, som starter avelsen.

. N&r man har driblet igennem banen, laves folgende avelser:
. 3armstraekkere

. 3 mavebejninger

. 3squats

. Og sé kan man stille sig bag i reekken igen

Ovelse 3. Cirkler (gren bane)

1.

O T w

Faerste elev skal drible bolden ned mod den ferste kegle og derefter
dreje rundt om keglen med bolden. Derefter fortsaettes til kegle 2 og sd
videre.

. Nar eleven har rundet sidste kegle, afleveres der tilbage til den naeste

eleviraekken, som starter avelsen.

. Eleven der har afleveret, laber tilbage til start og laver felgende ovelser:
. 10 spreellemand

. 4 lunges - 2 pr.ben

. 5rygbejninger

Variationer

Hvis det er for let eller hardt med styr-
keavelser, kan du skrue op eller ned for
antallet.

Man kan eventuelt lave det til en konkur-
rence og se, hvem der kommer hurtigst
igennem banen. Men da det er opvarmning,
sd lad det veere til sidst i avelsen.

Opstilling af kegler
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Se video med driblinger:
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At spille et traeningsspil uden at bruge midten af banen.

Opseetning
Inddel eleverne i hold med maks. 6 spillere pr. hold. Der skal spilles 4 hold
sammen, som skal have forskellige farve veste pa.

Der spilles pa en fjerdedel af en hockeybane (ca. 25 x 50 meter), hvor to
hold spiller mod hinanden.

Det gaelder om at score i modstanderens mal. P& hver banehalvdel place-
res der et felt, der maler 7 x 7 meter. Disse felter er forbudte zoner.

Instruktion

1. Bolden gives op af et vilkarligt hold pa midten

2. Nar bolden ryger ud, s& afleveres den ind fra "udgangsstedet”.

a. Sker dette pa baglinjerne, bliver der enten hjerneskud eller méalvogte-
ren starter bolden alt efter, hvilket hold, der skyder bolden ud.

3. Det erikke tilladt at spille bolden gennem de forbudte felter eller at g&/
lebe igennem dem.

4. Der spilles uden fast malvogter.

5. Hvert andet minut rdber laereren skift og dét hold, der har bolden, skal
lade bolden ligge og lebe i sa hej fart som muligt over pd modstande-
rens banehalvdel og forsege at nd bolden pd den bane inden det hold,
der IKKE skifter bane, kommer hen til bolden og de kan forsege at score
mal.

6. Hver gang der scores et mal pd en bane, starter modstanderholdet med
bolden.

7. Der spillesi3 omgange af 5 minutter

Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
15 OMSTILLINGSSPIL Sted
min. | Malet med spillet En bane pa graes, kunstgraes eller i en
Angreb og forsvar sportshal.
Opsaetning Materialer
Lav baner som vist pa figuren med plads til minimum 6 spillere pa hver Kegler, mal, veste, bolde og hockeystave.
bane.
Tilpasninger
Instruktion Forseg at skabe hold, der er matchet til
1. Der placeres en elev ved hver af keglerne (gul, orange og bla). Serg for hinanden pa bade fysisk og teknisk plan.
at keglerne star minimum 15-20 meter fra malet.
2. Disse 3 elever er pa hold sammen og skal agere angrebsspillere. e
3. 3andre elever placerer sig foran malet. De starter med at vaere e
forsvarsspillere. £
4. Eleven ved den gule kegle sender en aflevering til eleven ved den &
orange kegle og leber efter afleveringen hen til den orange kegle.
5. Eleven der modtager bolden ved den orange kegle, laver en aflevering
henimod eleven ved den bla kegle.
6. Nu er spillet i gang. De 3 angribere skal forsege at score i malet, som de
3 andre elever forsvarer (3 mod 3).
7. Nu kan der ske felgende 3 scenarier:
a.Angriberne scorer, hvilket giver et point til hver af angriberne (Hver
elev skal huske hvad de har af point). Herefter skifter holdene, sa for- "
svarerne bliver angribere og omvendt.
b. Bolden skydes ud af spil, hvilket ikke giver point. Herefter skifter hol-
dene, sd forsvarerne bliver angribere og omvendt. afix
c. Forsvarerne erobrer bolden, som nu bliver angribere og det andet
hold bliver forsvarer. Hvis det nye angribende hold scorer teelles 1
point til hver af disse. Nar det nye angribende hold enten har scoret,
mistet bolden eller bolden er taget fra dem, slutter evelsen.
15 @VESPIL MED FORBUDT FELT Sted
min. | Malet med spillet En bane pa graes, kunstgraes ellerien

sportshal.

Materialer
Kegler, bolde, veste, mél og hockeystave
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Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
15 STAFETLOB Materialer
min. | Malet med spillet Bolde, hockeystave og kegler.

Opvarmning med bold.

De 3 ovelser erillustreret herunder.
@Qvelse 1: Orange kegler

@velse 2: Bld kegler

Qvelse 3: Gronne kegler

Lav s&@ mange baner, at der er 3-4 elever pr. bane.

OQvelse 1. Driblinger (orange bane)

1. Ferste elev skal drible ned om modsatte kegle og retur, med bolden
skrat foran kroppen og nede i knee.

2. N&r den forste elev naermer sig startkeglen igen afleverer han/hun til
neeste eleviraekken.

3. Serg for, at de ever sig i at holde bolden pé staven. Det er tilladt at bruge
bdde forhand og baghand.

4. De elever der ikke er igang med evelsen, ligger i planke

@velse 2. Slalom (bl bane)

1. Ferste elev skal drible bolden i slalom igennem keglerne.

2. N&r eleven har rundet sidste kegle, afleveres der tilbage til den naeste
eleviraekken, som starter avelsen.

3. N&r man har driblet igennem banen, laves felgende evelser:
a.3armstraekker
b. 3 mavebaejninger
c.3squats
d.0g sd kan man stille sig bag i reekken igen

Ovelse 3. Cirkler (gren bane)

1. Ferste elev skal drible bolden ned mod den ferste kegle og derefter
dreje rundt om keglen med bolden. Derefter fortsaettes til kegle 2 og sd
videre.

2. Nar eleven har rundet sidste kegle, afleveres der tilbage til den naeste
eleviraekken, som starter avelsen.

3 Elevender har afleveret, laber tilbage til start og laver felgende avelser:
a.10 spreellemand
b.4lunges -2 pr.ben
c.5rygbejninger

Variationer

Hvis det er for let eller hardt med styr-
keavelser, kan du skrue op eller ned for
antallet.

Man kan eventuelt lave det til en konkur-
rence og se, hvem der kommer hurtigst
igennem banen. Men da det er opvarmning,
sd lad det veere til sidst i avelsen.

Opstilling af kegler

i =3 il "
.
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Se video med driblinger:




’Iéé FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse af avelsen

Materialer & variationer

20
min.

AR LETTT]

:|-—
-y

#

FULD BANE
Malet med spillet
Spillet er det endelige hockeyspil, men med et tvist.

Opsaetning

Inddel eleverne i hold bestdende af 5-7 spillere. Alle skal veere pa banen.
Instruktion

1. 2 hold der spiller mod hinanden.

2. Det geelder om at spille sammen og score i modstanderens mal.

3. Der er ingen fast malvogter, s& det er blot den, der star naermest.

4. Et af holdene starter md at give bolden op fra midten.

5. TVIST

a.lde farst 2 minutter spilles med 1bold
b. Fra 2-4 minutter spilles med 2 bolde

C. 4-6 minutter spilles med 3 bolde

d. 6-8 minutter 4 bolde

e.Tminuts pause. Herefter gentages a-d.

0BS: Hver gang et hold scorer et mal, skal eleven der har scoret, tage
bolden og lebe op og ligge den pd midten. Nar der bliver lagt en bold pa
midten, skal treeneren flojte/rabe og alle elever skal lobe til naermeste
sidelinje, lazgge sig ned og rejse sig op, fer de ma deltage i spillet igen.

Alle bolde bliver liggende pa deres plads og det gaelder om, s& hurtigt som
muligt at komme ind og tage en bold og score i modstanderens mal. (Bol-
den pad midten bliver ogsa “fri”, sa det hold der havde scoret og lagt bolden
pad midten ma ogsa tage denne.

Sted
En bane pa graes, kunstgraes eller i en
sportshal.

Materialer
Bolde, veste, hockeystave, mal og en flojte.

Tilpasninger
Forseg at skabe hold, der matcher hinan-
den pé bade fysisk og teknik.




JUDO

Judo ervelegnettiltraening med hoejintensitet og styrkemomen-
ter, hvor der samtidig er stort fokus pa balance, koordinering og
fornemmelse af egen krop. Derudover er det sjovt at treene judo.
Udover at appelleretil fascinationen af kamp og konkurrence,
laegger FIT FIRST-judotimerne op til at arbejde med hvordan
man behandler hinanden, selvbeherskelse, beherskelse af krop-
penogaccept af ens egen krop. En central del af at dyrke judo
er,at man kommer pd sin egen dannelsesrejse.| den sammen-
haeng er der fokus pa disciplin og etikette.

Dette er emner, man 0gsd kommer til at berere i forbindelse
med undervisningen.

Alle lektioner har et start- og slutritual. Desuden skal det imple-
menteres i undervisningen at eleverne, nar de er feerdige med
enovelse, bukker mod deres makker/makkere. Dette for at veere
tro mod Judoens historie.

Der erindtankt en progression i judoforlebet, sa det er yderst
relevant at starte med lektion10g sa kere alle 6 lektioner i traek.
Der er helt naturligt en masse kropskontakt i Judo. For at ele-
verne langsomt vaenner sig til at det er ok med kropskontakt,
bygges der pa fra lektion til lektion.

Overordnet vil eleverne stifte bekendtskab med felgende:
1. Grundmotorik og koordinering.

2. Speaending og afspaending af isolerede kropsdele

3. Kropskontakt

| dette materiale findes der 6 lektioner i FIT FIRST-judo

FIT FIRST TEEN
Jubo
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LEKTION1 LEKTION 2 LEKTION3 LEKTION 4 LEKTION S LEKTION 6
STARTRITUAL Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt
OPVARMNING Styrkerelateret Kondition og moto- | Kondition og Lob med ovel- Samarbejdsovel- Judorelaterede
OG LEG opvarmning riske evelser vestibulaersans ser og styrke/ ser. Kondition og ovelser, Koordina-
koordinationsstafet | helkropsarbejde tion og puls
OVELSE/ Koordinations- og Styrkeovelse med Kondition og Kondition og stafet | Holdegreb ogven- | Holdegrebsstafet
TRZENING styrkeavelser makkerloft. koordination deteknik med puls
JUDORELATE- Koordination, Traekke og skubbe | Holdegreb/ Holdegreb og Loft og kast/ Kast og Brydning
REDE @VELSER/ samarbejde og ovelse/Eleverne Kropskontakt og Vendeteknik / Kropskontakt og / Kropskontakt og
kropskontakt / tilvaennes specifikke judorela- | Kropskontakt og specifikke judorela- | specifikke judorela-
FOKUS Forstaelse for kropskontakt teret ovelser specifikke judorela- | teret ovelser teret ovelser
koaordinering og teret evelser
grundmotorik
SLUTRITUAL Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt Buk med respekt
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion1

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL Materialer:

min Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en reekke og underviseren Sal - markeret omrade.

star pd den anden side. Hilsenen foregar via et simpelt buk.

Hvis der er mulighed for at laegge matter ud, er
det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges.

10
min

OPVARMNING OG LEG

2 0g 2 leber rundt side om side og udferer forskellige evelser. Nar
leereren klapper/flejter skal eleverne lave forskellige evelser.

Der klappes/flojtes ca. efter der har vaeret 20 sekunders leb. Lav en
ny evelse hver gang, indtil alle fem evelser er udfert. Derefter findes
ny makker og det samme geres igen.

Der arbejdes i 2 runder alt afhaengig af hvor hurtige eleverne er.

Qvelser:

+ 5squats medryggen mod hinanden

» Front mod hinanden - fedder samlet og hold i haender - Laen jer
tilbage og find balancen (Evt. slip med den ene hand)

+ Denenestiller sigihundestraek, den anden kravler under 2
gange. Derefter bytter de.

» 5 mavebejninger med fedderne mod makkeren.

+ Handfladerne mod hinanden overfor hinanden. Ga rundt om jer
selv (360 grader) - ferst den ene vej - sd den anden vej

Materialer:
Sal - markeret omrade.

15
min

OVELSE 0G TRENING

Cirkel- og koordinationstraening (2 og 2)

Qvelserne vises af leereren. Eleverne aver avelse 1og avelse 2,i 3
minutter. Derefter gar cirkeltraeningen i gang.

Cirkeltraeningen:
3 gange igennem med 30 sekunders pause mellem alle 3 avelser

1. BENSKIFT - 30 sekunders arbejde
2. BENSKIFT I BRO - 30 sekunders arbejde

3. Over ogunder bro - frem og tilbage (1min pr.runde)
a.@velsen laves i par. Eleverne stilles overfor hinanden med pas-
sende afstand imellem hinanden (straekning der skal labes).
Den ene elev stiller sig pd alle 4. Den anden elev leber hen og
kravler under og hopper tilbage hen over broen og leber til-
bage til udgangspunktet. @velsen gentages ind til tiden er
gdet. Nar tiden er gaet, er det den anden elevs tur.

Materialer
Sal - markeret omrade.

Variationer

Dette vil for enkelte elever vaere sveert. Lav
gerne evelse 10g 2, s langsomt som muligt og
lad det veere avelse 3 hvor der gives gas!

Benskift

SCAN ME




FIT FIRST TEEN
Jubo

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

20
min

JUDORELATEREDE QVELSER

Samarbejdsevelser, med fokus pa koordination og kropskontakt.

Alle tre ovelser laves 2 0og 2. Der arbejdes med hver evelse i 6

minutter.

+ Hvert minut flejter/klapper laereren og alle elever leber i hajt
tempo fra den ene vaeg af salen til den anden og derefter tilbage
og arbejder videre.

1. Fod felger fod - balanceevelse (Se video)
2. Rulsideleens 2 0g 2 (Sevideo)
3. Vendeteknik

Elev 1laegger sig pd maven. Elev 2 saetter sig pa knae vinkelret pa
makkerens venstre side. Elev 2's venstre hand presses ind ved
makkerens venstre armhule og feres op bag nakken, sa denne

kan presses nedad. Hejre hand griber i venstre ben og brystkas-
sen bruges til at skubbe makkeren rundt pa ryggen, samtidig med
at venstre hand trykker nedad og hejre hand lefter benet. Der skal
veere teet kontakt med brystkassen mod makkerens brystkasse, nar
der skubbes.

Herefter er det den andens tur.

Materialer
Sal - markeret omrade.

Fod felger fod:

SCAN ME

min

SLUTRITUAL

Stdende hilsen med buk til hinanden
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 2
Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL Materialer:
min Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en reekke og underviseren Sal - markeret omrade.
star pd den anden side. Hilsenen foregar via et simpelt buk.
15 OPVARMNING OG LEG Materialer:
min Opvarmning og leg: Sal - markeret omrade.
Eleverne star p& en raekke og skal efter lzererens signal lave evelser | Hvis der er mulighed for at laegge matter ud, er
ud tilenlinje (8-10 meters afstand). Nar eleverne er ndet ud til lin- det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges.
jen, gar de tilbage til startlinjen. De skal tilpasse deres gangtempo
sd alle nar linjen samtidig. Variationer:
Afstanden til linjen hvor der “vendes” kan varie-
Qvelser: res, sa det bliver hardere eller lettere.
- Lunte
- Dybe hop (helt nedisquat) Du kan lade eleverne veelge gangarter.
- Hinke hejre ben
- Hinke venstre ben Sidelaens reje
- Kravle
- Kravle baglens
- Sidelensreje
- Frehop (fra dyb squat, med haenderne i gulvet)
- Gasomenorm (sta op, bej frem sd armene nar gulv, ga ud i en hoj
planke, lad benene g sma strakte skridt ud til armene og std op
igen)
- Andegang (G& frem, mens man sidder i en squatposition)
- Krabbegang
- Alle evelser gentages herefter med mere fart
10 OVELSE 0G TRANING Materialer:
min Eleverne gar sammen to og to, med en makker af ca. samme hojde Sal - markeret omrade.

og drejde. Eleverne skal pa skift baere hinanden rundt i salenileb
eller gang. Efter 40 sek. Flojter lzereren og eleven som baerer laver
5 squats (alternativt laves squat uden makker). Herefter bytter ele-
verne roller. @velsen laves i 3 runder med 3 forskellige laft.

1. P& ryggen: Den ene elev hopper op p& makkerens ryg.

2. Judoleftegreb: Eleverne star front mod front. Den der skal lofte,
tager fat omkring hoften og lefter makkeren op.

3. Brandmandsgreb: Makkeren skal op og ligge pa skulderen af
den der baerer. (Alternativ: Brudeparsgreb)

Variationer:

Det vil for mange helt sikkert veere for tungt.
Alternativ til at lefte en person - kan veaere en
tung medicinbold.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

JUDORELATEREDE
OVELSER 0G TRENING

Traekke og skubbe avelse
Med kridt eller med et sjippetov markeres en cirkel med
en diameter pa ca.1meter.

Hver avelse skal laves i 1minut ad gangen med 30 sekunders pause
mellem hver omgang (4 omgange).

Treek:

Eleverne star to og to overfor hinanden, udenfor cirklen:

Eleverne tager fat om hinandens handled og prever nu at traekke
modstanderenind i cirklen. Hvis foden rer indenfor cirklen, starter
man forfra.

Skub:

Eleverne stadr sammen to og to inde i cirklen med deres handflader
mod hinanden:

Eleverne skal nu preve at f& hinanden skubbet ud. Rammer foden
udenfor cirklen, startes der forfra.

| begge avelser geelder felgende:
- Vinderen far lov at veelge en evelse, som begge elever skal lave 5

gentagelser af.
o

Materialer:
Sal - markeret omrade.

Variationer:

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

Cirklens diameter kan aendres op og ned.

Hvis det giver mening s& skift makker.

min

SLUTRITUAL
Stdende hilsen med buk til hinanden
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 3
Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL Materialer:
min Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en reekke og underviseren Sal - markeret omrade.
star pd den anden side. Hilsenen foregar via et simpelt buk.
10 OPVARMNING OG LEG Materialer:
min 2 til 4 store blede méatter/madrasser skal fordeles rundt i hallen. Sal - markeret omrade.
Eleverne skal lebe i samme retning rundt, s de kommer forbi alle 2-4 store madrasser.
matter. .
Rul |
Der lebes 3 runder med hver evelse. Tempoet ages langsomt. ul sideleens
1. Hoeje kneaeloft hen over méatterne
(minimum 8 heje knzeloft).
2. Rulle sideleens over matterne (Her skal man vaere 2 og 2).
3. Kolbetter over matterne
4. Baglaens kolboetter over matterne
5. Eleven veelger selv en made at lave et fald over
matterne pa.
10 OVELSE 0G TRANING Materialer:
min UNDER BEN 0G OVER BUK. Sal - markeret omrade.

Arbejdstid 1min pr. elev - 3 runder i alt. Leerer styrer tid

Qvelsen laves 3 0g 3. 2 af eleverne stiller sig overfor hinanden med
passende afstand imellem sig (streekning der skal lebes - ca. 10-15
meter). Dentredje elev stiller sigi midten. Eleven i midten star-

ter med at lebe hen til den ene makker, kravler igennem benene og
hoppes tilbage over buk. Eleven fortseetter til den anden makker og
gentager avelsen.

Den makker som venter star i planke.

Efter 1min. stiller en ny makker sig i midten og evelsen gentages.

Variationer:

Bliver det for hardt for eleverne kan planken
udelades. Er det for let - kan eleven der "hviler”
lave englehop i stedet.



FIT FIRST TEEN
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

20
min

JUDORELATEREDE
OVELSER 0G TRANING

Teknik - holdegreb
Eleverne gar sammen to og to. Begge holdegreb eves i 5 minutter.
Derefter er der ca. 5-10 minutter til stafetten hvor pulsen skal op.

Holdegreb 1

Den ene ligger pa ryggen og den anden sidder pa numsen ved mak-
kers venstre side ud fra brystkassen. Hejre arm er rundt om nakken
pa personen som ligger ned. Venstre hand tager fat i makkers hejre
overarm og satter den op i armhulen. Skift s& den anden far lov til
at preve. Nar begge har provet, seetter eleverne sig pd modsatte
side og prever igen. Nar holdegrebet er lzert, tager underviseren

tid i 20 sekunder, hvor man skal preve at komme fri. Der preves to
gange fra hver side pr. person.

—

Holdegreb 2

Elev 1ligger pa ryggen, elev 2 ligger vinkelret ovenp3, bryst
mod bryst. @verste hand er rundt om nakken og nederste
rundt om benet lzengst vaek (se billede nedenfor).

Skift sd den anden far lov til at preve. Nar begge har prevet, skiftes
side sd man sidder pa den anden side og laver evelsen spejlvendt.
Na&r holdegrebet er leert, tager underviseren tid i 20 sekunder, hvor
man prever at komme fri. Der preves to gange fra hver side pr.
person.

Holdegrebs stafet - pulsen op

Eleverne gar sammen to og to (evt. nye makkere)

+ Eleverne stiller sig p& hver sin side af en matte. Der skal gerne
veere 3-5 meters afstand.

» Underviseren udveelger den ene side, som skal lebe ind og lazegge
sig pd matten pa ryggen. Dem som er pd den anden side, leber
samtidig ind og markere det lzerte holdegreb (ca. 2 sekunder)
Derefter rejser de begge sig op og bytter plads.

+ Naeste tur er pd samme made, bare modsat hvor den anden elev
laegger sig pa ryggen, og den anden markerer holdegrebet.

» Der skiftesimellem de 2 lzerte greb.

+ Der skal lebes frem og tilbage, og de starter og stopper pad under-
viserens GO og STOP. Arbejdsperioderne er Tminut og pausen er
30 sekunder.

* 4runderialt.

Materialer:
Sal - markeret omrade.

Hvis der er mulighed for at laegge matter ud, er
det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges.

Sorg for at eleverne veaelger en makker de er
trygved.

Holdegreb1
- Kesa gatame

SCAN ME

min

SLUTRITUAL

Stdende hilsen med buk til hinanden
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Lektion 4

Tid Beskrivelse Materialer og variation

2 STARTRITUAL Materialer:

min Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en reekke og underviseren Sal - markeret omrade.
star pd den anden side. Hilsenen foregar via et simpelt buk.

15 OPVARMNING OG LEG Materialer:

min Leb rundt i salen med felgende evelser: Sal - markeret omrade.

- Armsving forlaens begge arme

- Armsving bagleens begge arme

- Sidestep - arme over hovedet

- Krydsleb

- Knzleft

- Heelspark

- Gadedrengeleb

Hver ovelse kerer i ca. 30-40 sekunder. Der skiftes evelse nar laere-
ren flejter/raber

Stafet:

Eleverne gar sammen to og to.

Alle par star pa samme linje og skal ned til slutlinjen, som er 10-15
meter vaek. Makker 1stiller sig med let spredte ben. Makker 2 lag-
ger sig pd maven, og tager fat om anklerne pa makkeren med
bejede arme, sa hovedet er imellem benene pa makkeren.
Derefter tager makkeren to skridt frem, s& makkerens arme bli-
ver strakte. Nar begge arme er strakte, og makkeren star fast, ma
eleven, der ligger pd maven, traekke sig fremad, sa hovedet igen er
imellem benene pa makkeren. Minimum en omgang til hver.

0BS: Der vil helt sikkert vaere elever der snyder - og det er sjovt.
Laver man ikke evelsen rigtigt, taeller laereren hvor mange gange
der snydes og efter hvert leb laver hele klassen antallet af snyd
som "JUDOburpees”.

JUDOburpee:

Haenderne er pa ryggen. Den ene hdnd holder fast om handleddet
pa den anden hand. Sa skal man ned og ligge pd maven og op at sta
igen, UDEN at slippe hdnden om handleddet.

Variationer:
Lad evt. eleverne veelge naeste avelse.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation

12 OVELSER OG LEG Materialer:

min Sal - markeret omrade.
6-dages leb:

Eleverne skal veere sammen i par. Pa skift skal de lebe og ga rundt i
s& store cirkler, som det er muligt i salen.

Elev 1leber fra start, mens elev 2 starter med at g&. Nar den
lebende elev indhenter den der gar, skal eleverne lave en ovelse.
N&r evelsen er lavet, bytter eleverne rolle sd elev 2 leber, mens elev
1gar.

De ferste 3 minutter af 6-dagslebet laves ovelse 1, nar makkeren
indhentes. Efter 3 minutter er der pause i 1minut. Derefter genop-
tages lobet. Nu laves evelse 2 nar makkeren indhentes. Det samme
gentages til sidst med evelse 3.

Ovelse 1: Holdegreb 1 (Se lektion 3)

' =

Ovelse 3: Vendegreb (Se lektion 1)

Sorg for at alle elever laver holdegrebene rigtigt
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

JUDORELATEREDE OVELSER OG TRENING

“Kast din modstander” - Ippon-seoi-nage:

Eleverne gar sammen 2 og 2. VIGTIGT at du som leerer har set ovel-
sen. Alternativt kan eleverne have deres telefon og selv se avelsen.

Det er VIGTIGT at eleverne ikke kaster hinanden, men blot markerer
kastet, som pé videoen.

Qvelsen skal til at starte med eves langsomt, for derefter at egesii

hastighed. Eleverne er sammen 2 0g 2 og ever intensivt i 5 minutter.

De skiftes til at prove.

Herefter laves en kort traeening/workout:

Der arbejdes 1minut ad gangen med 30 sekunders pause.
Eleverne ever indgangen til kastet, sd hurtigt som muligt, skifte-
vis fem gange over den ene skulder, fem gange over den anden
skulder.

Nar ferste elev har lavet 2 x 5 "kast” er det den anden elevs tur til at
preve. Eleverne nar ca. 2 x 5 "kast” x 2 pr. 5 minutter.

Der arbejdesi4 omgangeialt.

Materialer:

Sal - markeret omrade.

Hvis der er mulighed for at leegge matter ud, er
det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges.

Ippon-seoi-nage

min

SLUTRITUAL

Stdende hilsen med buk til hinanden
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Lektion 5

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL Materialer:

min Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en reekke og underviseren Sal - markeret omrade.

star pd den anden side. Hilsenen foregar via et simpelt buk.

15 OPVARMNING Materialer:
min Sal - markeret omrade.
Veelte kegler Masser af kegler. Evt. overtraekstraejer.
Alle kegler fordeles ud pa gulvet. Halvdelen af keglerne star op og
den anden halvdel ligger ned. Variationer:
Skal der endnu mere power pa, sa ma keglen
Eleverne delesi et hold A og et hold B (giv evt. overtraekstrojer pa). forst vaeltes nar eleven ligger pd maven foran
Hold A skal veelte kegler og hold B skal rejse dem op. keglen eller man skal lebe ud og rere veeggen,
hver gang man har vendt en kegle.
Regler:
+ Man ma ikke sparke til eller rykke pa keglerne - de skal la&egges
pd samme sted, nar de vendes.
Det er ikke tilladt at holde “grisevagt” (man ma ikke blive ved
samme kegle)
Man ma ikke forhindre andre i at veelte/rejse en kegle
Szt uret til 1-2 min. og teel op for at se, hvilket hold, der har vendt
flest.
Der kaeres 3-5 runder alt afhaengigt af intensiteten hos eleverne.
10 OVELSE OG TRAENING Materialer:
min Sal - markeret omrade

Koordinations og konditionstraening:
30g 3sammen

@velse 1: Jonglering

Eleverne ligger pa gulvet ved siden af hinanden, med ca. 1 meter
imellem hinanden.

A-B-C

Nu geelder det for eleverne om at jonglere med sig selv.

Elev A skal pa alle 4 hoppe over elev B, som samtidig ruller over pa
A’s plads. Nu skal elev C hoppe over elev A, som ruller over pa C’s
plads.

Nu skal B hoppe over C, mens C ruller over pa B’s plads.

(Tminuts arbejde - 30 sek. pause - 3 runder)

OQvelse 2: Teppeskub og traek

En elev sidder pd en teeppeflise/vest. Fedderne peger fremad i
strakte ben. De 2 makkere tager fat i hver sit ben og s gaelder det
om at traekke "teeppesidderen” fra den ene ende af hallen til den
anden ende (Markering laves med kegler og ca. 20 meter fra ende
tilanden). Eleven pa taeeppet ma gerne holde fast i forenden af teep-
peflisen og serge for at speende op i sin core. Alle 3 elever skal
igennem evelsen 2 gange.

Teeppefliser/hdndkleeder.

Variationer:

Eleverne kan kravle/hoppe oprejst over hinan-
deni”jongleringsevelsen” hvis det er for sveert
at hoppe pé alle 4.

God ide at lave evelsen pd madrasser/
rullemadrasser.

Qvelse 2 kan laves som stafet.
Man kan 0gsa skubbe eleven i stedet for at
traekke.

Jonglering:
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

JUDORELATEREDE OVELSER 0G TRANING
Judorelaterede ovelser og traening

Hver avelse karer 2 minutter ad gangen, efterfulgt af 30 sekunders
pause. Nar man har vaeret igennem alle evelser, finder man en ny
makker og kaerer alle 3 ovelserigen.

Qvelse 1- Loft din modstander.

To og to. Eleverne stiller sig overfor hinanden. Der bukkes for hin-
anden lige inden der seettesigang. Nu gaelder det om at komme
ind og fa leftet sin modstander. Nar en elev bliver loftet, startes der
forfra. Nar tiden er gdet, bukker man for hinanden og siger: “Tak for
kampen”.

OQvelse 2 - Kom om bag din modstander

To og to. Eleverne stiller sig overfor hinanden. Der bukkes for hin-
anden inden der sattes i gang. Nu geelder det om at komme ind og
holde fast/kramme hinanden og sa skal eleverne forsege at komme
om bag ved modstanderen, uden at give slip om hinanden. Nar en
elev lykkes, starter legen forfra. Nar tiden er gaet, bukker man for
hinanden og siger: “tak for kampen”.

@Qvelse 3 - Sumobrydning

To og to. Eleverne stiller sig pa knae overfor hinanden. Der bukkes
for hinanden inden der sattes i gang. Nu gaelder det om at fa sin
modstander ned pa ryggen. Nar tiden er gdet, bukker man for hin-
anden og siger: “tak for kampen”.

Materialer:

Sal - markeret omrade.

Hvis der er mulighed for at laegge matter ud, er
det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges.

min

SLUTRITUAL

Stdende hilsen med buk til hinanden




FIT FIRST TEEN
Jubo

Lektion 6
Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL Materialer:
min Stdende hilsen. Eleverne er placeret pa en reekke og underviseren Sal - markeret omrade.
stdr pd den anden side. Hilsenen foregar via et simpelt buk.
15 OPVARMNING OG LEG Materialer:
min Sal - markeret omrade.
Cirkeltraening (309 3) Hvis der er mulighed for at laegge matter ud, er
Lav grupper af 3 personer. Disse 3 laver avelserne sammen det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges.
Qvelse 10g 2 laves i 30 sekunder - @velse 3i1minut. Eleverne kan kravle/hoppe oprejst over hinan-
deni”jongleringsevelsen” hvis det er for sveert
3 gange igennem med 30 sekunders pause mellem alle 3 evelser at hoppe pa alle 4.
1. Benskift Benskift Benskift i bro
2. Benskiftibro
3 Jonglering - 30g 3 sammen
Eleverne ligger pa gulvet ved siden af hinanden med ca. 1 meter
imellem hinanden. Eleverne hedder: A- B - C og nu geelder det for
eleverne om at jonglere med sig selv.
Elev A skal pd alle 4 hoppe over elev B, som samtidig ruller over pd A's
plads. Nu skal elev C hoppe over elev A, som ruller over pa C’s plads.
Nu skal B hoppe over C, mens C ruller over pa B’s plads.
10 OVELSE OG TRAENING Materialer:
min Sal - markeret omrade.

Uchi-komi leb 3 personer (indgange uden kast).

Qvelsen laves 3 0g 3. Eleverne stilles overfor hinanden med pas-
sende afstand imellem sig (straekning der skal lebes) ogen elevi
midten.

Eleven i midten starter med at lebe hen til den ene makker, der
star klar med armene frem foran sig. Eleven laver 5 indgange uden
kast (Ippon-seoi-nage), sa hurtigt han/hun kan og leber sa over til
den modsatte ende, hvor personen i planke har rejst sig og star
klar med armene frem foran sig. Sadan forseetter det til ét minut er
gdet. Sa byttes der roller. Gentag til alle har veaeret ‘i midten’, hold sd
ét minuts pause, for der startesigen.

Kerialt 3 runder.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

JUDORELATEREDE OVELSER 0G TRANING

Sumobrydning

To og to. Eleverne saetter sig pa knae overfor hinanden. Der buk-
kes for hinanden, nar der seettes i gang. Nu gaelder det om at fa sin
modstander ned pa ryggen. Se om eleverne kan ende i de evede
greb. Nar tiden er gdet, bukker man for hinanden og siger: “tak for
kampen”.

Materialer:
Sal - markeret omrade.

Hvis der er mulighed for at laegge matter ud, er
det en fordel. Rullematter kan ogsa bruges

min

SLUTRITUAL

Stdende hilsen med buk til hinanden




JUITSU

Ligesom judo, har Ju-jitsu redder tilbage til de japanske
samuraier og er ligeledes velegnet til treening med hoj inten-
sitet, hvor der samtidig er stort fokus pa balance, koordinering
og fornemmelse for sin krop.

Ju-jitsu tager udgangspunkt i at veere effektivt som selvforsvar
pa alle distancer. Man forsvarer sig bdde med afstand til mod-
standeren og helt taet pa. At treene ju-jitsuindebaerer at treene
basisteknikker fra karate (slag, spark, parader),judo (kast, Iase,
holdegreb) og aikido (kast, Idse). Ju-jitsu er opbygget ud fra
den filosofi, at system og teknikker skal tilpasses situationen.

FAGMAL

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

1. Der bygges pa grundmotorikken og koordinering.

2. Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele

Ritualer skaerper koncentrationen og forbedre relationer

| judo ogju-jitsu har vihilse-, start- og afslutningsritualer,som
hjeelper med at afgraense aktiviteten fraresten af hverdagen.
Vi starter og slutter af med, at alle bernene sidder pa en linje
og laver en hilsen,som man ger i Japan. Dette skeerper berne-
nes opmaerksomhed og giver naerveer for hinanden. Derudover
bukker makkerparrene for hinanden, nar en evelse starter og
slutter, for at vise respekt for hinanden. Hilseritualerne kan
veere sarligt interessante at have fokus pa for skoler/klasser,
som kan veere udfordret af uro og manglende koncentration.

FIT FIRST TEEN
JU-JITSU

START- 0G STOPSIGNALER

| judo og ju-jitsu bruger vi japanske ord for start/begynd
("Hajime™) og stop (“Mate”). Nar der siges Hajime begynder
ovelsen, og fortsaetter indtil underviseren siger Mate, hvor-
efter eleverne skal stoppe med evelsen. En anden made at
stoppe en aktivitet pa er ved at klappe to gange i haenderne,
0g saskal alle elever stoppe aktiviteten. Hvis eleverne erigang
med en avelse og de ensker at stoppe, feks. hvis de er fanget
i et holdegreb, som de ikke synes er rart at ligge i, s& kan de
klappe to gange i matten eller pd makkeren, som straks skal
stoppe aktiviteten.

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

Materialet er udarbejdet af Sebastian Lund og Jeppe Tellund pa
vegne af Ju-Jitsu Danmark i januar 2022 og opdateret i samar-

bejde med projektmedarbejdere pa Syddansk Universitet i 2024.

| kan laese meget mere om ju-jitsu og 0ogsa se hvor der er klub-
berijeres lokalomrade pa www.ju-jitsu.dk

Vih&ber at | far nogle sjove timer med FIT FIRST Ju-jitsu!
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion T Lektion 4
Qvelse | Tid Lektion 1 Qvelse | Tid Lektion1
1 10 Statrold med slag 1 8 Kryds hallen
2 5 Kampleg - traekke 2 10 Kampleg - halefange
3 5 Armstraekker leg 3 10 Ju-jitsu styrke - dobbelt tabata
4 5 Stafetter med slag/spark 4 7 Mawashi geri konkurrence
5 5 Reaktion (klap pa kropsdel. Slag/spark med det,
der bliver klappet)

Lektion 2: Lektion 5:
Qvelse Tid Lektion 2 Qvelse Tid Lektion 2
1 7 Kampleg - skub pa haender 1 8 Tekniktraening
2 7 Flyt din makker - skub og traek 2 15 Konge af slottet - beskyttelsesovelse
3 15 Stafetter med slag/spark 3 12 Kampleg - klap pé larene
4 5 Reaktionsevelse
Lektion 3: Lektion é:
Qvelse Tid Lektion 2 Qvelse Tid Lektion 2
1 10 Statrold med slag 1 8 Kryds hallen
2 5 Sl& og duk 2 15 Forsvar fra gulv - beskyttelsesevelse
3 10 Dragons tail 3 15 Teknikstafet
4 5 Hurtig op og sta!
5 10 Kampleg - loft din makker
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Lektion 1

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
5 STAENDE HILSEN

min Eleverne stiller sig pa enlinje overfor laereren. Derefter hilser man

pa hinanden ved at bukke let og sige "0ss".

10 STATROLD MED SLAG

min Almindelig statrold, men nar en person fanges, skal denne lave
spreellemand. Eleven befries ved at en anden kravler igennem
benene og slar 4 hurtige slag pé elevens handflader.

5 KAMPLEG - TREKKE

min To og to sammen. Makkerparret stiller sig overfor hinanden og stil-
ler hejre fod pd ydersiden af hinanden mens de har fat i hinandens
hejrehander.

Nu gaelder det om at skubbe/traekke hinanden ud af balance. Ved
endt kamp findes ny makker.

Lav haeje knze indtil der er en makker fri.

Husk at skifte mellem haejre og venstre side

5 ARMSTRZKKER LEG Variation:

min. To og to stdr man pa haender og fedder med hovederne mod hinan- Kan geres lettere ved at sta pa knaeene.
deniplankeposition. Det geelder nu om at klappe sin modstander
over fingrene. Den forste der far 3 sejre vinder.

Spil s& mange runder som muligt pd 2 minutter, hold s& 1 minuts
pause, find en ny makker og gentag.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variationer

15
min

STAFETTER MED SLAG OG SPARK

Eleverne er sammen to og to. Pd en bane (laengden bestemmes af
lzereren) skiftes de to til at lebe til keglen og tilbage. Mens den ene
leber, laver den anden en ovelse:

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

Lav 4 runder & 2 minutter med 1minuts pause i mellem

min

REAKTIONSOVELSE

Eleverne er sammen to og to. Den forreste skal lave slag/spark, som
bestemmes af den bagerste. Den bagerste klapper pa den forreste,
pa den kropsdel der skal udfere en evelse. Altsa hvis der klappes pa
hejre arm, skal der slds med hejre arm.

Na&r der flojtes, skal den forreste lebe til enden af banen og tilbage,
hvorefter der byttes roller.

min

STAENDE HILSEN
Eleverne stiller sig pa en linje overfor laereren. Derefter hilser man
pa hinanden ved at bukke let og sige “0ss”.
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Lektion 2

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
3 STAENDE HILSEN

min Eleverne stiller sig pa en linje overfor leereren. Derefter hilser man

pa hinanden ved at bukke let og sige "0ss".

10 KAMPLEG - SKUB PA HENDER

min To og to sammen, overfor hinanden med benene i skulderbredde.
Makkerparret teeller ned fra tre sammen og s& geelder det om at
skubbe hinanden ud af balance, kun ved at klappe pa hinandens
haender.

Flyttes fedderne eller rerer man gulvet, har man tabt.
Ved endt kamp finder man en ny makker. Underviseren kan fra

runde til runde finde pa en evelse eleverne laver mens de venter pa
at der er en ny makker fri.

5 FLYT DIN MAKKER - SKUB 0G TREK Materialer:

min To og to sammen. Eleverne skiftes til at skubbe og traekke hinan- Kegler til markering af bane.
den ned ad en opstillet bane. Den der traekkes eller skubbes, giver
let modstand. Variation:

Mere eller mindre modstand fra makkeren.

15 STAFETTER MED SLAG 0G SPARK

min. Eleverne er sammen to og to. P3 en bane (leengden bestemmes af
leereren) skiftes de to til at lebe til keglen og tilbage. Mens den ene
leber, laver den anden en avelse:

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

Lav 4 runder @ 2 minutter med 1minuts pause i mellem
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IDRAT 0G BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
5 REAKTIONSOVELSE
min Eleverne er sammen to og to. Den forreste skal lave slag/spark, som
bestemmes af den bagerste. Den bagerste klapper pa den forreste,
pa den kropsdel der skal udfere en evelse. Altsa hvis der klappes pa
hoejre arm, skal der slds med hejre arm.
Nar der flojtes, skal den forreste lebe til enden af banen og tilbage,
hvorefter der byttes roller.
3 STAENDE HILSEN
min Eleverne stiller sig pa en linje overfor leereren. Derefter hilser man

pa hinanden ved at bukke let og sige "0ss".
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Lektion 3

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
3 STAENDE HILSEN
min Eleverne stiller sig pa enlinje overfor laereren. Derefter hilser man

pa hinanden ved at bukke let og sige "0ss".

10 STATROLD MED SLAG Materialer:

min Almindelig statrold, men nar en person fanges, skal denne lave Overtraekstroje til fangeren
spreellemand. Eleven befries ved at en anden kravler igennem
benene og slar 4 hurtige slag pa elevens handflader.

5 SLA 0G DUK

min Eleverne star overfor hinanden. Den ene holder handerne bejet op
foran sig selv, med handfladen vendt mod makkeren. Makkeren slar
her pd handfladerne med skiftevis hejre og venstre arm. Pa laerens
signal (nu) streekker personen der har haenderne oppe, armen ind
over personen der slar. Den der sldr, skal nu squatte for at undvige
“slaget”. Personen fortseetter lige efter med at sld igen.

Ker evelsenica. 30 sekunder, med skiftende intervaller af signa-
ler til duk.

10 DRAGONS TAIL

min. 5-6 elever star pd en raekke og holder om hofterne pa hinanden. 1
elev er ganger og starter med front mod den ferste i halen. Lav skift
sd det passer med antallet af elever i halen. Fx 1minut som fanger
til hver.
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IDRAT 0G BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
5 HURTIGT OP AT STA! Variationer:
min Eleverne ligger pa forskellige mader (ryggen/maven/siden). Nar der | Lad eleverne veelge forskellige
bliver rébt ‘'OP’, skal man hurtigst muligt op og sta og sld ud i luften udgangsstillinger
i kampstand.
i z
10 KAMPLEG - LOFT DIN MAKKER
min Sammen to og to. Kampen starter ved at begge teeller ned fra 3.
Herefter gaelder det om at lefte sin makker. N&r begge mod-
standerens ben er fri af jorden, har man vundet.
Efter endt kamp finder man en ny makker. Hvis ingen er fri, laver
man en eavelse efter leererens valg.
z =
3 STAENDE HILSEN
min Eleverne stiller sig pa en linje overfor leereren. Derefter hilser man

pa hinanden ved at bukke let og sige "oss".




FIT FIRST TEEN
JU-JITSU

Lektion 4

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
3 STAENDE HILSEN

min Eleverne stiller sig pa en linje overfor laereren. Derefter hilser man

pd hinanden ved at bukke let og sige "0ss".

8 KRYDS HALLEN Mawashi geri ‘gang’
min Eleverne starter pd en linje i den ene side af hallen og skal krydse
hallen pa forskellige mader. Brug 1-2 minutter pa at gennemga de
forskellige teknikker.
Lob
Hoje knae
Mawashi geri (Cirkelspark)
Krabbegang (hold hoften hejt)
Kolbetter over skulderen
Rulle sideleens
Skubbe sig baglaens siddende p& numsen - brug én hand til hjselp
Skubbe sig baglaens liggende pa ryggen, kun ved brug af benene
SCAN ME
5 KAMPLEG - HALEFANGE Materialer:
min To og to over for hinanden pa raekker med ca. én meter mellem sig, Overtraekstrojer, stropper eller lignende
midt i salen. Hvert par skal have god plads omkring sig.
Variation uden materialekrav:
Makker 1har en overtraekstroje sat fast i buksekanten pa ryggen, Hvis du ikke har noget at haenge eller fastgere
som makker 2 skal have fat i. | kampen om halen ma der ikke lebes, pa elevernes ryg, kan de angribende elever blot
men udelukkende sidesteppes og chassées. Der forsvares ved at sigte mod at rere ryggen pa den forsvarende
afvaerge angreb med armene. Der ma ikke tages fat i modstan- elev.
de-ren med haenderne.
N&r man har faet fat i halen, sprinter man til 'sin’ side af salen, mens
modstanderen skal forsege at fange én. Lykkes man med at komme
over stregen uden at blive fanget, er man forsvarende mester og
skal nu have halen pd i naeste kamp. Fanges man foer man nar i sik-
kerhed far modstanderen halen tilbage og der startes igen.
Byt modstandere lebende.
10 JU-JITSU STYRKE - DOBBELT TABATA Plank jack:
min. 20 sek arbejde /10 sek pause x 8 I'lav plankeposition. Herfra hoppesind og ud

Skiftevis mellem evelse A og B:
A: Plank jack
B: Jump squats

Tmin pause
20 sek arbejde /10 sek pause x 8
Skiftevis mellem evelse A og B:

A: Mountain climbers
B: Lunge til spark

med benene som en spraellemand.

SCAMN ME

Jump squats:
Lav en squat - pad toppen af squaten hoppes sa
fedderne loftes frajorden.

Mountain climbers:
| hej plankeposition. Herfra traekkes knzeene
skiftevis op til brystet.

Lunge til spark:
Et bagud lunge direkte ind i et spark til modsat
hand. Skiftevis hejre og venstre.

189



'IQO FIT FIRST TEEN
IDRAT 0G BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse

Materialer og variationer

min

MAWASHI GERI KONKURRENCE
Sammen to og to. Der sparkes mawashi geri pa en pude eller sam-
menrullet avis.

Forst 10 til hejre, sa 10 til venstre, 8 til hojre, 8 til venstre, 6 til hojre...

osv.ned til 0.
Forst kerer makker 110 til hver side, sd kerer makker 2 sine 10, osv.
Det gaelder om at veere det hold der er hurtigst feerdige.

Er man feerdig for sine kammerater, heppes der pa dem.

Mawashi geri
(0OBS: Udelad gangen, men traed blot tilbage i
udgangsposition.

SCAMN ME

min

STAENDE HILSEN
Eleverne stiller sig pa en linje overfor leereren. Derefter hilser man
pd hinanden ved at bukke let og sige “0ss".
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Lektion 5

Tid Beskrivelse Materialer og variationer
3 STAENDE HILSEN

min Eleverne stiller sig pa en linje overfor laereren. Derefter hilser man

pa hinanden ved at bukke let og sige "0ss".

8 TEKNIKTRZENING

min Eleverne bliver stdende pa hilselinjen mens leereren gennemgar 3
forskellige teknikker:

+ Tsuki(sted/slag)

+ Mae geri (frontspark)

» Mawashi geri (cirkelspark)

Lad eleverne lave teknikkerne med front mod underviseren.
5 x tsuki hejre

5 x tsuki venstre

5 x mae gerihojre

5 x mae gerivenstre

5 x mawashi geri hejre

5 x mawashi gerivenstre

Herefter finder de sammen 2 0og 2 og aver sig i at lave teknikkerne
hurtigt og rytmisk. Der kan sparkes/slds mod puder, sammen-
rullede aviser eller haender/arme. Hvis det er direkte mod mod-
standeren, er man forsigtig.

SCAN ME

15 KONGE AF SLOTTET - BESKYTTELSES-OVELSE Materialer:

min Makker 1ligger pa ryggen, med knaeene bejede og fedderne i Udferes gerne pa rullematte, hvis tilgeengeligt.
jorden. Makker 2 sidder overskraevs pa makker 1med et knae pa
hver side og holder makker 1's skuldre/arme i gulvet. Herfra for-
seger makker 1nu at beveaege sig fra side til side for at fa makker 2
til at miste grebet. N&r makker 2 mister grebet, ruller makker 1pa
gulvet og forseger at komme oven pa makker 2, mens makker 2
forseger at holde sig oven pa.

12 KAMPLEG - KLAP PA LARENE

min. To og to sammen. Man starter overfor hinanden og starter "kam-
pen” ved at teelle ned fra 3 sammen. Legen gar ud pa at fa point ved
at klappe modstanderen pa enten side- eller baglaret.

Na&r man vinder et point, skal vinderen lebe ud til en opsat kegle og
na derhen for man bliver fanget af sin modstander.

Man vinder kampen nar man har samlet 3 point.

Efter endt kamp finder man en ny makker og starter forfra. Hvis
ingen er fri, laves der spraellemaend til der er.

12 STAENDE HILSEN
min. Eleverne stiller sig pa en linje overfor laereren. Derefter hilser man
pa hinanden ved at bukke let og sige “0ss".
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Lektion 6
Tid Beskrivelse Materialer og variationer
3 STAENDE HILSEN
min Eleverne stiller sig pa en linje overfor leereren. Derefter hilser man
pd hinanden ved at bukke let og sige "0ss”.
8 KRYDS HALLEN Sidelaens rul:
min Eleverne starter pa en linje i den ene side af hallen og skal krydse
hallen péa forskellige mader:
* Leb
* Hoje knae
» Bearcrawl
» Krabbegang oAb b
» Kolbetter over skulderen SCAN ME
» Rulle sideleens - Udgangsstilling: siddende med benene bojet,
en hand fat under hvert knze.
+ Skubbe sig bagleens siddende pd numsen - brug én hand til
hjeelp
+ Skubbe sig baglaens liggende pa ryggen, kun ved brug af benene
15 FORSVAR FRA GULV - BESKYTTELSESOVELSE Materialer:
min Eleverne er sammen 2 og 2. Udferes gerne pa rullematte, hvis tilgeengeligt.
Makker 1ligger pd siden p& gulvet med benene i retning mod an- N
griberen (makker 2). ‘ '
For at bevare den bedst mulige position i forhold til angriberen, skal o
eleven traene at bevaege sig rundt. | W
Benene skal hele tiden veere rettet mod angriberen. Angriberen
skal prove at komme teettere pd, s& makker 1kan nd ham/hende
med benene.
Makker 1fanger angriberens ben med hejre fod og "krammer/kro-
ger” fat bagom for at kontrollere og blokere foden. Med venstre ben
skubber eleven forsigtigt pd angriberens ben, lige under knzeet, sa
eleven maerker, at han/hun kan fa angriberen til at miste balancen,
bagover, dog uden at angriberen bliver skubbet helt.
Vis teknikken ferst og ker derefter kampe i intervaller af 2-3 minut-
ter. Parret skiftes indbyrdes til at vaere angriber og forsvarer. Efter
hvert interval skiftes der makker.
15 TEKNIKSTAFET Variationer:
min Eleverne star pa hilselinjen og teknikkerne fra sidste lektion gen- | stedet for 5+5 af hver teknik kan du sammen-
nemgas kort. seette en serie, som eleverne kan kere i anden
+ Tsuki(sted/slag) runde, for at det bliver anderledes end forste.
» Mae geri (frontspark) Fx 1slag + 1frontspark + 1cirkelspark.
» Mawashi geri (cirkelspark)
Herefter finder eleverne sammen to og to og stiller sig over for hin-
anden ved hver deres kegle med 8-10m imellem dem.
P& go leber makker 1hen til makker 2 laver 5 slag med hejre arm,
leber tilbage og rer sin kegle, for sa at lebe til makkeren igen og
lave 5 slag med venstre arm. Nar makker 1er retur ved sin kegle
efter at have sldet med begge arme, er det makker 2's tur til at
gore det samme. Herefter kan der skiftes til 5+5 front spark og 5+5
cirkelspark.
Lad eleverne se, hvor mange runder de kan nd pa 4-5 minutter.
Givdem 1minuts pause og se s3, om de kan sld antallet af runder i
anden omgang.
3 STAENDE HILSEN
min Eleverne stiller sig pa en linje overfor leereren. Derefter hilser man

pd hinanden ved at bukke let og sige “0ss".




KANO, KAJAK OG

FIT FIRST TEEN
KANO, KAJAK OG STAND UP PADDLE

\

STAND UP PADDLE

Roningikano og kajak er en sport, der bade kraever fysisk styrke,
god balance og koordination, for at kunne holde sig siddende
i samme position og en kortere periode med fuld power. Man
arbejder med fokus p& at kunne udvikle sin hurtighed og veere
eksplosivogopbygge en aerob kapacitet samt skabe muskel-
styrke. Der er derfor masser af grunde til at inkludere kano og
kajak sportisin undervisning, selvom man ikke har adgang til
hverken bade, boards eller vand!

Undervisningsforlebet understottet af traeningsprincipper
fra Aldersrelateret Traeningskoncept udviklet i samarbejde
med Dansk kano- og kajak forbund og Team Danmark. Det er
udviklet for at udfordre elevernes motoriske feerdigheder, sa
forskellige beveegelsesmaenstre kommer i spil, i form af fysiske
anstrengelser og yderpositioner.

| sammenspil med de fysiske udfordringer skal oplevelsen til-
slut veere drevet af lyst, glaede og engagement og vi hdber at |
faren god introduktion til kano og kajaksporten gennem dette
forleb med FIT FIRST kano og kajak.

FZALLES MAL

Kropsbasis: Eleven har viden om koncentration i relation til
kropskontrol.

Krop, treening og trivsel: Eleven kan udfere egne og andres
treeningsprogrammer.

Krop og ldentitet: Eleven kan analysere fysiske og psykiske
forandringer i forbindelse med kroppens udvikling.

God fornejelse!
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 1

Tid

Beskrivelse af eavelse

Materialer og variation

10
min

STRZAK 0G KOORDINERING
Alle eleverne skal have en stav, og enten enkeltvis eller i par lave
folgende avelser:

Ovelse 1: Gd sammen 2 og 2
Std med ryggen mod hinanden og roter sa | kigger pa hinanden.
Staven skal holdes vandret, men afleveres lodret til makkeren.

@velse 2: Staven afleveres nuigennem benene og over hovedet,
stadig med ryggen mod hinanden.

Qvelse 3: Sta alene med staven, med et greb som er lidt bredere
end dine skuldre. Det greb bliver du ved med at holde. Nu skal du se,
om du kan traede skiftevis det ene ben ind i mellem armene og sta-
ven, og dernaest det andet ben.

@velse 4: Behold ovenstdende greb og hold staven vandret med
strakte arme frem foran dig. Staven tiltes sa den ene arm er ud for
hoften og den anden ud for skulderen. Overkroppen roterer, mens
benene star fast. Nederste hand, som er ved din hofte, loftes op sa
staven er vandret og evelsen gentages til modsatte side. Sddan
fortsaettes, med fokus pa at have strakte arme og at overkroppen
roterer.

@velse 5: Eleverne gér sammen 2 og 2. Den ene har en stav, den
anden ikke. Dem med stave, stiller sigien cirkel med en 1 meters
mellemrum. Resten stiller sig i en cirkel udenom, ca. 3 meter ud

for deres makker. Cirklen udenom leber i samme retning rundt om
indercirklen. Dem med stave skal nu skiftevis flytte sig til hejre eller
venstre, efter underviserens kald, og lade deres stav std, sa eleven
ved siden af kan tage den. Hvis en stav falder til jorden, bytter man
plads med en elev iden yderste ring, som samler staven op og stille
sigiindercirklen. Eleven der tabte staven, leber nu med i den yder-
stering.

Materialer:
Kosteskafter/ror/stave.
Alternativt sma bolde eller serteposer.

15
min

OLYMPISK ONKEL TRENING

Fokus pa: balance og styrke.

Inddel klassen i fire grupper, og opstil fire stationer, med neden-
stdende ovelserne. Eleverne skal veere pd stationerne i 4 x 30
sekunder, med 15 sekunders hvile mellem hver. Der laves s& mange
gentagelser som muligt. Nar tiden er gdet pa den sidste omgang pa
en station, sprinter alle elever til et sted i hallen (endevasggen, et
mal, osv.), fer de gar videre til naeste station.

Station1:

Sid pa gulvet, med fedderne haevet over jorden, let bagoverbojet, sa
der kun balanceres pa balderne. Lav sa et 'tag’ med ‘pagajen’, hvor
den ene arm skubbes frem og pé tvaers i en horisontal linje, samti-
dig med, at det ene ben ‘cykler' med op i samme side.

Station 2:
Lav fremadgdende lunges. Markér en bane, hvor eleverne kan ga
frem og tilbage pa de 30 sekunder.

Station 3:
Stdien hej planke og traek skiftevis knaeene op til den modsatte
albue.

Station 4:

Der laves box jumps. Hop gerne op og ned igen pa den anden side,
og vend om. Kan laves pa trapper, tilskuerpladser, gymnastikbaenk
mv. Har man ikke disse ting, s kan der laves squats.

Materialer:

Kosteskafter/ror/stave.

Alternativt overtrakstrojer eller 1m reb-stykker
der holdes stramt.

Baenke eller stepbaenke

Variation:

Der er mulighed for, at eleverne selv saetter
tempoet, ved at seette et antal gentagelser pd, i
stedet for tid.

Alle ovelser kan 0gsa laves i feellesskab i stedet
for stationer.



FIT FIRST TEEN
KANO, KAJAK OG STAND UP PADDLE

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
15 ROTATIONS REGATTA Materialer:
min Eleverne deles op i par, og der saettes baenke frem (alle dem | har). Baenke eller stepbaenke

Er der ikke nok til alle, sa seetter parrene sig pa en streg. Der skal
teelles, hvor mange gentagelser der kan laves pa 3 x Tminut i hver
ovelse, husk at holde en kort pause mellem hver.

@velse 1: Parrene satter sig med fedderne mod hinanden, med
haelene i baenken, let bejede ben og en let foroverbejet krop. Start
med at rette ryggen og roter overkroppen ud til den ene side, s&
begge haender er ud for hoften. Herefter roteres der til den anden
side.

@velse 2: Sid pa samme made, men nu med strakte arme i vandret
position. Rotér i overkroppen sa jeres arme er parallelle med baen-
ken og kig pa hinanden. Prev nu at straekke hejre arm frem og rer
ved venstre fod, samtidig traekkes venstre handflade op pa venstre
skulder. Benet ma gerne bukkes let, gor det sa skiftevis, sa ven-
stre hand rerer hejre taeer, osv. Start langsomt og find en rytme i et
tempo, hvor parret kan felge med.

@velse 3: Sid pd samme made, men nu skal parret samarbejde. |
stedet for at nd egne teeer, skal du ramme din makkers fingerspid-
ser. | skal i samtidig straekke hejre arm frem og lige akkurat rare
hinanden, husk stadig rotationen og benene.

Efter de tre ovelser, skiftes der makker. Hav fokus pd, om fx hejde
har noget at skulle have sagt.

Alternativt siddende pa en streg pa gulvet.

Variation:
Kan geres sveerere ved at have en smallere
baenk eller lafte benene fra gulvet.
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Lektion 2
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variation
10 BRITISH BULLDOG Materialer:
min Der laves en omgang kongelaber. Lav en bane hvor der lebes pa Kosteskafter/rar/stave. Alternativt sma bolde
tveers med helle i hver ende. En starter i midten med at vaere fanger. | eller certeposer.
Man bliver fanget ndr man bliver lofter op fra jorden, sa ingen krops-
delrerer jorden. Det geelder derfor om for fangeren/fangerne om
at samarbejde om at lafte en leber op fra jorden og derefter bliver
de automatisk ogsa fangere. Sadan fortseettes til alle personer er
fangere.
15 OLYMPISK ONKEL STYRKETRZNING Materialer:
min Samme fremgangsmade, som lektion 1. Evt. god styrketraeningsmusik
Station1:
Fire elever stiller sig i planke med hovederne mod hinanden. De skal
nu se, om de kan klaske hinandens haender, uden at bevaege sig for
meget i planke positionen. Hvem far flest klask p& 30 sekunder?
Station 2:
Fire elever gar sammen og holder hinanden i hdnden. Nu skal de
lave squats uden at slippe hinanden.
Station 3:
Fire elever laegger sig pa gulvet, med fedderne mod midten (sa de
ligger i fire retninger). Herfra skal de lave mavebejninger og give en
highfive til personen overfor.
Station 4:
Eleverne ligger enkeltvis pa maven og lefter ben og arme fra gulvet.
| denne position skal de nu klappe skiftevis foran hovedet og bag
om ryggen.
15 K& STAFET Materialer:
min Der laves hold & fire elever. Da K4, er betegnelsen for en kajak med Stave

L-roere som sidder i samme kajak. Nu skal der laves stafet. Men i
stationer. Pa stationerne skal eleverne sidde som i en K4 kajak pa
reekke og lave evelserne i takt.

Station1:

Eleverne saetter sig pa en lang baenk med stave og i takt lave pad-
le-tag som er fuldstaendig ens. Der skal laves 50 ens tag og den
forreste satter tempoet ved at snakke/tzelle hojt.

Station 2:

Eleverne saetter sig pd gulvet pa reekke, hvor kun balderne rere gul-
vet, dvs. leftet fedder og haender. Man sidder pa linje som ferste
station, nu skal man samtidig hoppe fremad pa balderne i enlige
linje. Der skal rykkes 10m, fer man ma ga videre til naeste station.

Station 3:
Bear crawl 25m, pa raekke sd der kan gdes i takt.

Station 4:

Pa skift skal gruppen lefte en holdkammerat frem og tilbage 25m.
1person ger sig sa stiv i kroppen sa muligt mens de 3 andre lefter
personen. Gruppen er faerdige nar alle er blevet baret.

Baenke. Alternativt kan man blot sidde pa gulvet.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
10 STAFET Variation:
min Eleverne deles i gruppe & tre, sa der er tilpas med ventetiden inden Lad gerne eleverne vaelge mader at krydse hallen pa.
man skal igangigen.
Her skal eleverne pa tveers af hallen, vha. jumping squats, com-
mando crawl, bear crawl, leb med indlagte burpees.
15 FLYT BADEN Materialer:
min Eleverne saettes sammen i grupper a fire. Der skal laves tre forskel- Madras eller matte
lige avelser.
Variation:
Qvelse 1: Kan laves lige som Olympisk Onkel med intervaller af 30-60
Enelevigruppen laegger sig fladt pd maven, med spredte arme og sekunder.
ben. Nu skal resten af gruppen forsege at vende personen.
OQvelse 2:
To elever laegger sig pa ryggen med benene skrat opad. De to andre
elever, skal nu skubbe de liggende elever, ved at placere den lig-
gende elevs fedder pd maven, og herefter ga fremad.
Qvelse 3:
Alle fire elever stiller sig pa alle fire, med kun fedder og haender
der rerer gulvet. Eleverne skal nu forsege at vaelte hinanden ved
at skubbe hinanden omkuld med kroppen. Man ma godt arbejde
sammen.
15 BLIV OPPE | BADEN. Materialer:
min Qvelse 1: Balancebom

Alle eleverne stiller sig pd en balancebom, gymnastikbaenk eller en
streg. De skal nu udfere hurtige rotationer med overkroppen, som
hvis de padlede med en pagaj, og forsege at lave:

1.Sma hop pé stedet
2.Vendinger 180 gr.

Nar de falder ned, sa “falder de i vandet”, og skal ‘'svemme’til land.
Dvs. at de skal commando kravle hen til neermeste vaeg, for at
komme tilbage i legen.

OQvelse 2:

Nar alle elever har forsegt sig med sma hop og vendinger, sa skal de
saettes sammenipar, og udfordre hinanden ved at preve at daske
modstanderen af linjen. Den der taber, 'svemmer’ og skal hurtigt til-
bage og finde en ny makker.

OQvelse 3:

Alle elever laver nu 10 burpees, hvorefter de hurtigt skal genfinde
balancen i 30 sekunder. Derpé skal der laves et sprint rundt i hallen,
og tilbage pé balancebommen i 30 sekunder. Dette gentages mini-
mum seks gange.

OQvelse 4:

Eleverne skal nu tage stavene/overtraekstrejerne, og starte med at
“padle”, stdende pa bommen. Efter kort tid saettes tempoet op, og
der skal laves mange padletag sa mulig, indtil eleven falder ned. Lav
evt. en konkurrence, hvor eleverne teller hvor mange tag hele klas-
senkantageil,2.0g 3. runde.
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Lektion 4

Tid

Beskrivelse af eavelse

Materialer og variation

10
min

ROTATION OG KOORDINATION
Fokus: Rotation og koordination

Sammen 2 og 2 med ryggen mod hinanden. Gerne med lidt afstand
mellem eleverne.

@velse 1: Makker 1 holder staven vandret foran sig og begge rote-
rer nu, sa de kigger mod hinanden. Staven afleveres lodret. Gentag
nu til modsatte side. Ker samme vej 30 sekunder og skift s retning
0g ker endnu 30 sekunder

- 30sekunders pause -

@velse 2: Stadig i par med ryggen mod hinanden. Staven afleveres
nu mellem benene og over hovedet. Efter 30 sekunder med afleve-
ringer den ene vej, skiftes retning og keres igen 30 sekunder.

- 30sekunders pause -

@velse 3: Forsat i par med ryggen mod hinanden. Staven afleveres
skiftevis over/under og sideveerts. Eleverne skal kommunikere for
at fa et godt koordineret flow. Der keres 1 fuldt minut.

- 30sekunders pause -

Gentag alle 3 ovelser en ekstra gang. Altsd 2 runder i alt.

Materialer
Hockeystave/ kosteskafter/rar/stave
Alternativt sma bolde eller sandsaekke

15
min

KANO STAFET
Fokus: samarbejde og puls.

Klassen inddeles i kano-par (2 og 2) og derefter i grupper af 3 kano-
par. Hver gruppe har 2 redningsveste (overtraekstrejer) og en kano
(2 stave).

Parret star pa raekke efter hinanden. Kanoen udgeres sd af to stave
- en pa hver side - som begge elever holder fast i. Disse skal holdes
over jorden gennem hele evelsen, s& kanoen ikke kaentrer.

Holdene skal nu sejle til modsat ende af hallen, runde en beje og
vende retur. Der kan startes med en lige bane. Par 1starter med
at sejle hurtigst muligt gennem banen ifert redningsveste. Nar de
er retur, hjeelpes par 2 og 3 med at fa redningsveste og kano flyt-
tet til par 2 (uden at kanoen kaentrer) som derefter sejler hurtigst
muligt gennem banen. Dette gentages til alle par har veeret igen-
nem banen 2 gange.

Herefter opsaettes en slalombane og evelsen gentages.

Hvis kanoen kaentrer (stavene rer jorden), laver alle pd holdet 5
burpees eller anden avelse synkront.

Materialer
Hockeystave/ kosteskafter/stave/rar
Overtraekstrojer

Variationer:

Banen kan 0gsa laves med forhindringer man
skal over pa vejen. Lad evt. eleverne opseette
forskellige baner selv og sa lad grupperne
rotere mellem banerne.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation

10 STYRKEOLYMPIADE Materialer:

min Stort skumredskab (fx. en madras)
Fokus: samarbejde, styrke Kegler

Der opsaettes en oval bane langs kanten af hallen. Den
ovale bane inddeles med kegler (A, B,C og D) i 4 lige store
segmenter. (Godt hvis der minimum kan vaere ca. 15-20 m
mellem hver kegle.)

Eleverne inddeles i 6 hold. Til start star der 2 hold ved
kegle A og C og 1hold ved kegle Bog D.

Ved kegle A og C ligger to sterre skumredskaber (Olym-
piske fakler). Ved kegle B og D er der ikke noget.
Redskaberne skal veere tunge, men mulige for 2-4 elever
at flytte i feellesskab.

P& 3-2-1-GO, saetter alle i gang. Et hold ved hhv. kegle A og
C samarbejder om at flytte den olympiske fakkel (red-
skabet) frem til naeste kegle. De 4 hold som ikke skubber
laver evelser indtil der kommer en fakkel til dem og nar
faklen kommer, overtages den af det ventende hold, som
flytter den videre til neeste kegle, mens ferste hold bliver
tilbage og laver evelser.

A:Jump squats
B: Push ups

C: Lunges

D: Sit ups

Ker gerneiintervaller af 2-3 minutter p3, efterfulgt af 1
minuts pause og opfordr eleverne til at kere hardt pa nar
der arbejdes.

Evt. treeningsmatter

Variationer:
Styrkeovelserne kan skiftes ud undervejs.

Der kan varieres mellem skub og traek af redskabet.

Banens storrelse kan varieres alt efter intervallernes
onskede lengde.

Oplever man at der er for kort tid til styrkeavelserne, kan
man nejes med 5 hold og ét redskab der flyttes.

Kan ogsa laves med 3 stationer, 4 hold og ét redskab.
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Lektion 5
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variation
15 K4 STAFET Materialer:
min Fokus: Samarbejde og kommunikation Kegler til markering af bane.
Eleverne deles i grupper af fire som i samarbejde skal krydse en Variationer:
bane pa ca.20m. Er trilleber for hard, kan et alternativ vaere at
baere makkeren pa vilkarlig made eller blot ga
Stafetten foregar dynamisk, sa man starter ndr makkeren for er sammenilunges.
kommet over/under en selv.
Forste gang:
Alle stiller sig med spredte ben pa raekke i arbejdsretningen (Ele-
verne pa raekke skal kunne rere makkeren foran). Bagerste makker
kravler pa maven (commando crawl) under sine holdkammerater
og stiller sig forrest i keen.
Anden gang:
Forste par garitrilleber ned i den anden ende. Nar de er ndet til
enden, raber de til deres andet makkerpar, som sa ma starte deres
trilleber. Gentag s& begge makkere har veeret trilleberen.
Tredje gang:
Alle stiller sig pa hug med armene som stette. Bagerste makker
laver overspring over sine kammerater med afsaet pa deres rygge
og stiller sig forrest.
Fjerde gang:
Alle stiller sig med siden til arbejdsretningen i et hundestraek (hoj
planke, med hoften hejt i vejret i en trekant). Bagerste makker laeg-
ger sig pa ryggen med hovedet i arbejdsretningen og skubber sig
ved hjeelp af benene under alle 3 makkere og stiller sig i hundestaek
forrest.
Er der tid, udferes 2 runder.
15 STAND UP PADDLE SPRINT Materialer:
min Fokus: puls Stave
Overtraekstrojer

Hallen inddeles med en startlinje, en linje ca. 10m fremme, neeste
linje 10m laengere fremme og naeste linje igen 10m laengere
fremme. Linjerne kan markeres med kegler.

I'hold af tre. Hvert hold har én paddel (stav). Derinstrueresihvor-
dan man padler ndr man star pd SUP-board. (Stdende, én hand pa
toppen af padlen og én hand et stykke laengere nede.)

Flow: Hvert hold har en start-beje ved startlinjen. Alle star bag
startlinjen. Makker 1er ifert en redningsvest (overtraekstroje) og
padlerileb nedtil ferste station, vender sig mod sit hold, laegger
sin paddel og laver 5 down ups (ned pa maven og op igen). Derefter
samles padlen op og der padles tilbage til start, hvor redningsvest
og padel overgar til naeste i keen, som ger det samme.

N&r makker 2 og 3 0ogsa har gennemfert leb 1, lober makker 1nu til
station 2, laegger padlen og laver 10 englehop, samler op og leber
tilbage til start hvor makker 2 overtager osv.

Herefter labes fra start til station 3. Padlen laegges og der laves 15 x
ned-pa-knae-op-igen. Dette gentages for makker 2 og 3.

Forleb:

Station 1-2-3-2-1

Herefter holdes 2 min pause, hvor holdene kan blandes og der
keres sd igen.

Hvert gruppemedlem skal igennem stationen fer der forseettes
til naeste station. Alle ma hjaelpe med at fa redningsvest og padel
overfert til naeste i keen.

Kegler til markering
Evt. treeningsmatter, som underlag til station 3

Variationer:

Kan udferesihold af 2 for kortere pauser. Over-
vejisd fald om der kun skal keres 1-2-3 for der
holdes pause.

Banen kan geres leengere eller kortere alt efter
pladsmuligheder og din vurdering af elevernes
form.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
15 KORT DISTANCE DYST Materialer:
min Fokus: puls Kegler
frteposer
Eleverne gar sammen 2 og 2 og star over for hinanden i
hver deres ende af en bane med ca 10-15m ind til midten Variationer:

fra hver side. | midten star en reekke bejer (kegler/eerte-
poser). Eleverne venter bag stregeni hver deres ende af
banen. P4 3-2-1-GO leber de hurtigst muligt ind for at f&
fatibajen.

0BS: Der kan veere et spil mellem eleverne inde ved
bejen ift. hvornar de tager fat i den og leber retur. Elev-
en der far fat, skal nu lebe den i sikkerhed bag sin linje,
mens modstanderen skal preve at fange tyven. Kommer
bejenisikkerhed vinder tyven, hvis tyven fanges vinder
modstanderen.

Efter 3 runder rykker den ene langside én gang til siden
sd alle far en ny makker. Pas pa | ikke steder hovederne

sammen.

Skiftende lebestil (fx bagleens, sideleens, gadedrengehop,
hinke osv)

Skiftende startpositioner (fx rygliggende med hovedet
mod eller veek fra banen, siddende osv)
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Lektion 6 - pa vandet

Tid

Beskrivelse af eavelse

Materialer og variation

15
min

MAKKERSTAFET - IND OG UD AF BADEN

Sammen 4 og 4 iro-par.

Hver gruppe har én kano med padler til og er alle ifart
redningsveste. Par 1gennemfaerer en bane og rorind til
kanten, hvor de to par hjeelpes ad med at fa par 1sikkert
pa land og fa par 2 sikkert i baden.

Parrene gennemfarer en stafetbane x antal gange.

Materialer:
Redningsveste til alle elever
1kano pr. 4 elever.

15
min

KONGENS EFTERFOLGER
Alle kanoer ror pa en lang raekke efter hinanden og for-
reste kano bestemmer retning og hastighed.

Veer opmaerksom pa afstanden mellem kanoerne, s der
ikke sker kollision ved hastighedsskifte.

Efter en given tid (feks. 3 min.) skifter mantilen ny
konge-kano.

Materialer
Redningsveste til alle
1kano pr. 2 elever

ANHZENGER

Et stykke reb med en gammel cykelslange i midten (giver
elasticitet) bindes mellem to kanoers hhv. for-

0g bagende.

Herefter skiftes man til at traekke hinanden afsted.
Anhangeren kan ogsa punktere under vejs (gere mod-
stand ved at forsege at bakke).

Materialer

Redningsveste til alle

1kano pr.2 elever

Reb og gamle cykelslanger til at binde kanoer sammen.



KARATE

Karate handler om selvkontrol, selvdisciplin og respekt for
andre. Karate handler ogsd om ydmyghed og om at gere sig
umage.

|endojo (treeningsstedet) viser virespekt for hinanden ved at
tagevores sko afindenvigarind og bukkeriindgangen til trae-
ningsomradet. Desuden bukker vi altid for hinanden og hilser,
nar vises til traening. Ingen skal ankomme ubemaerket og ikke
blive hilst pa. Vi bukker for hinanden og for vores sensei (leerer)
i feellesskab og lover med fa ord at gere os umage, inden vigar
i gang med traeningen. Nar vi afslutter, bukker vi ligeledes og
takker hinanden og vores sensei for en god traening.

Kampkultur handler i hej grad om samarbejde, respekt og
opmaerksomhed pd altid at passe pa hinanden. Karate rummer
ud over en masse tekniske feerdigheder ogsa et stort ele-
ment af timing. Nar man star overfor en modstander, er bdde
parader og den made man bevaeger sig omkring hinanden pg,
afgerende for at skabe &bninger for at score point. N&r man
star overfor en modstander, er det vigtigt at kunne regulere
og dosere sig selv. For nogle er det nemt at lade sig rive med
og kommer maske til at sl& for hardt, fordi det skal ga hurtigt.
Forandre kan det veere greenseoverskridende at skulleramme
enandenmed et lilleklap eller selv at blive ramt. Det ma gerne
flytte graenser for den enkelte at traene karate, men det skal
vaere sjovt og trygt at flytte dem sammen.

Indbuk staende

Efter opstarten er der to opvarmningsevelser. Herefter er der
en klappekamp, som afspejler den kamp manikarate har mod
enmodstander (kumite). Efter klappekampen er der karatetek-
nik og til sidst er der en holdopgave, hvor vi ever os pa at lese
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Karate er rigtig god core- og smidighedstraening. Karate er
en symmetrisk idreet, da alle teknikker skal kunne udferes
med begge arme og ben og giver et bredt motorisk repertoire.
For at kunne vaere hurtig i karate, saetter det krav til ens eks-
plosivitet og for at kunne blive ved med at veere i konstant
bevaegelse omkring en modstander, seetter det 0gsa krav til
konditionen.

LEKTIONSOPBYGNING:
Opstart 3 minutter
Opvarmning 10 minutter
Klappekamp 10 minutter
Karateteknik 10 minutter
Holdopgave 10 minutter
Afslutning 2 minutter

Karatelektionerne herihaeftet starter med, at eleverne star pd
en linje, bukker for laereren og siger 5 seetninger efter leeren
(dojo-kun). Dojo-Kun er de 5 vigtigste regler i karate, som vi
alle tilstreeber at efterleve:
Jinkaku kanseinitsutomuro koto - Seg den perfekte karakter
. Makoto no michiimamuro koto - Veer trofast
. Doriyoko no seihin o yashinau koto - Veer streebsom
. Reigio omonsuru koto - Respekter andre
. Kekkino yo o mashmuru koto - Veer ikke voldelig i din
optreeden

g r ON -~

enopgaveifeellesskab. | karate udferer vimange gentagelser,
men her i haeftet varierer karateteknikken, klappekampen og
holdopgaven, s& der er en grad af progression fra lektion til lek-
tion. Alle lektioner afsluttes med, at der bukkes for hinanden.
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IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Lektion 1

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

OPVARMNING

Qvelse1

Eleverne gar sammen i makkerpar. Der markeres en startlinje og
en slutlinje.

Ferste elev leber 5 ture (1tur = frem til slutlinjen og tilbage til
startlinjen, hvor makkeren venter). Herefter lober makkeren 5
ture.

Naeste runder er 4 ture og s& 3-,2- og 1tur.

Qvelse 2

Eleverne er stadig i makkerpar og bevaeger sig mellem start- og
slutlinjen ved at skubbe og traekke hinanden.

| ferste runde saetter eleverne handfladerne mod hinanden.
Eleven, som gar forlaens, skal skubbe sin makker ned til slutlinjen.
Eleven kan undervejs andre pa armenes position (hej/lav, bred/
smal, forskudt osv.) Makkeren yder kontrolleret og passende mod-
stand. Rollerne bytter pa vejen tilbage (2 ture pr. elev).

|anden runde holder eleverne om hinandens underarme. Nu er
det eleven der gér baglaens, som skal traekke sin makke ned over
slutlinjen. Rollerne bytter pa vejen tilbage (2 ture pr. elev).

Materialer:
Sal og kegler

10
min.

KLAPPEKAMP

Eleverne gar sammen i makkerpar, som skal dyste mod hinanden.
Kampen gar ud pa at ramme modstanderens knae, skulder eller
toppen af hovedet. Man ma KUN klappe med dben hand. Lykkes
det at ramme, far man 1point.

Eleverne skal hoppe let pa stedet og rykke ind for at tage point og
rykke hurtigt vaek igen, for ikke at blive ramt med et "kontra-klap”.
Nar der har veeret scoring, gar man lidt fra hinanden og starter en
ny duel. Det er vigtigt, at det kun er et klap med en let berering og
ikke harde klask, man udveksler.

Eleverne er selv dommere, teeller point og finder en vinder.

Man starter og slutter hver kamp med at bukke for hinanden.
Laereren tager tid. Der dystes 3 X 1minut pr. hold.

N&r runden er slut, findes en ny makker og det samme gentages
3gange.

Materialer:
Sal

Klap mod knee:

La |
s |

Klap mod skulder:

Variationer:
Man kan udelade klappet pa toppen af
hovedet, hvis det bliver for vildt.
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Lektion 2
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 OPVARMNING: MOTORIKSTAFET OG CORE TABATA Materialer:

min. Sal og eventuelt kegler

Qvelse 1

Opmal en bane, der er ca. 15-20 meter lang, og szt eleverne sam- Planke

men i makkerpar.

Forste elev vaelger en lebeform (sidelaens, med hop, med sving, pa

alle fire osv.) og leber fra startlinje til slutlinje og tilbage. Nar man

kommer retur, skal makkeren kopiere det lab, som den ferste har

lavet. Det er et krav, at man ikke ma stoppe op undervejs i avelsen,

man skal hele tiden veere i beveegelse.

Efter 3 minutter bytter rollerne.

@velse 2: coreTABATA

Eleverne stiller op i en stor rundkreds om laereren.

Eleverne skal nu lave statiske styrkeevelser, hvor positionen skal

holdes i 20 sek. med efterfelgende 10 sek. pause. Total 8x20 sek.

arbejde. Leereren bruger hver pause pa at vise den naeste ovelse.

1. Planke pd underarme x 2

2. Planke med diagonalleft. Knaeet kan stette i

gulvet ved behov
3. To-bensloft x 2
4. Sideplanke med benleft med underarmsstotte
som justering
10 KLAPPEKAMP: TIL FORSTE POINT Materialer:

min. Sal

Eleverne gar sammen i makkerpar.

Variationer:

Der skal dystes mod makkeren, hvor man skal forsege med &ben
hand at ramme modstanderen pd knae, skulder eller toppen af
hovedet.

Eleverne skal hoppe let pa fodballen pd stedet og rykke ind for at
tage point og sa rykke vaek igen, for ikke at blive staende s teet,
at modstanderen kan ramme med et "kontra-klap”. Det er vigtigt,
at det kun er et klap med en let berering og ikke harde klask, man
udveksler

Lykkes det at ramme, vinder man. Man finder en ny makker at
dyste mod.

Eleverne er selvdommere.

Man kan udelade klappet pa toppen af hovedet,
hvis det bliver for vildt.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KARATETEKNIK: BASIS ST@D 0G SPARK MED FOKUS PA Materialer:

min. | BENARBEJDE Sal og hulahopringe
Eleverne tager hver en hulahopring. Slag l‘//hoved._ i -
De samme 3 basisteknikker, som evet i lektion 1, skal nu treenes l?
med fokus pa benarbejdet. Hulahopringen bruges til at fokusere
pa benarbejdet.
Slag til hovedet med forreste hand:
10 teellinger til begge sider - 2 omgange.
Pa hver teelling, sl&r man forreste hand ud i luften til egen hoved-
hejde. Udgangsposition er med forreste ben i ringen. Nar man slar,
skal man seette af pd bagerste ben og springe sa langt, at begge
ben kommer forbiringen.
Slag til Solar plexus med bagerste hand:
10 teellinger til begge sider - 2 omgange.
Fra kampstilling stepper man pa hver teelling ca. 20 cm frem pa
forreste fod og roterer i overkroppen, ndr man afleverer slaget
med bagerste hand. Udgangsposition er bag ved ringen. Samtidig
med stodet, skal man traede forreste ben de 20 cm.ind i ringen.

Spark til maven:
Spark til mave: i —_—a
10 teellinger til begge sider - 2 omgange. E ’h *&:
Frontspark med bageste ben til kroppen. Forseg at blive nede
i standbenet og traekke knzeet op som farste del af teknikken, 4
hvorefter underben og foden skal snappes hurtigt frem og tilbage '
hver gang. Udgangsposition er med bagerste ben i ringen. Nar
sparket er udfert, skal foden placeres tilbage i ringen for at sikre
balance.
10 HOLDOPGAVE: STYRKETRZANING Materialer:
min. Sal, terning, skriveredskab

Klassen inddeles i 4 hold.

De 4 hold skal lave felgende avelser, nar de slar tallet med
terningen.

@v.1:50 armstreekninger
@v.2: 50 mavebejninger
Qv.3:50 rygstraekninger
@Qv. 4: 50 squats

Qv.5:25 burpees
Qv.6:50lunges

Hver gang de sl&r med terningen, seetter laereren en streg ud for
tallet 1-6 ud for holdets navn.

Holdet er faerdigt, nér de har gennemfeort alle “tal”, dvs. det er lyk-
kedes dem at sld alle tallene 1-6.

Eleverne "arbejder” kun, nar de slar et tal, de ikke har slaet for.
Eleverne ma gerne dele evelserne mellem sig ift, hvad de er gode
til. Sa en kan lave 20 armstraekkere, mens en anden kun laver 5.
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Lektion 3

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

OPVARMNING:
Eleverne inddeles i 3-mandsgrupper til begge evelser.

@velse 1: G4, leb, hop og balance

3 elever er sammen og stiller sig teet pd hinanden pa baglinjen.
Eleverne skiftes til at veere "stopper”. "Stopperen” har til opgave
at sige stop, nar evelsen skal stoppes og balancen skal holdes.
Dette bestemmer stopperen helt selv. Det geelder om at "drille”
makkerne lidt. Eleverne kan taelle, hvor mange gange de falder/
mister balancen og den, der falder minds, er vinderen.

Der arbejdes frem og tilbage mellem 2 linjer - (ca. 20 meter).
Eleverne skal nu lave felgende ovelser 3 gange, sd alle 3 elever
kan veere "stopper” én gang pr. evelse:

Gang

Leb

Gadedrengehop

Hop med skulderbredde ben
Hinke

g~ wN =

@velse 2: Reaktionsstafet

Man skiftes til at veelge en udgangsposition, som de to andre
skal starte fra og dyste mod hinanden som en stafet. Holdene
arbejder selvstaendigt. Der lebes fra linje til linje og retur (ca. 20
meterialt).

Som inspiration kan udgangspositionen fx veere:

1. Lebfrafritstdende

2. Lob frastdende start, men med ryggen til

3. Leb frasiddende med korslagte ben og armene

krydset indover brystet (armene ma ikke flyttes fer, man star
op saledes, at man rejser sig uden stotte fra arme)

Leb fra siddende med strakte ben, ryggen til

Leb fraliggende pa ryggen

Lob fra liggende pd maven med handledsfatning pa

ryggen (armene ma ikke flyttes for, at man star op)

[SaCLIF

Hvem kommer forst?

Materialer:
Sal

10
min.

KLAPPEKAMP
Eleverne gar sammen i makkerpar.

Der skal dystes mod makkeren, hvor man skal forsege med dben
hénd at ramme modstanderen pa knae, skulder eller toppen af
hovedet.

Eleverne skal hoppe let pa fodballen pa stedet og rykke ind for at
tage point. Herefter skal de rykke vaek igen for ikke at blive sta-
ende sa teet, at modstanderen kan ramme med et “kontra-klap”.
Det er vigtigt, at det kun er et klap med en let berering og ikke
harde klask, som man udveksler.

Efter et par opvarmningskampe gar man over til at keempe til 3
points. Knae = 1point, skulder = 2 points, hoved = 3 points. Hver
gang en kamp er afgjort, finder man en ny modstander.

Materialer:
Sal

Variationer:
Man kan udlade hovedklap, hvis eleverne ikke
bryder sig om det.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

KARATETEKNIK: REAKTIONS@QVELSE

Eleverne gar sammen i makkerpar med en aertepose og en
hula-hopring pr. par.

Der skal laves de samme karateevelser somilektion 2, men nu
med eje-hand koordination.

Makkeren kaster en aertepose henimod den, som udferer avelsen.

Eleven skal nu preve at ramme certeposen med de respektive
teknikker.

Slag til hovedet:

5 forseg til begge sider - 2 omgange.

Ved hvert forseg slar man forreste hand ud i luften, og forseger at
ramme rteposen. Udgangspositionen er med forreste beniirin-
gen.Nar man slar, skal man seette af pd bagerste ben og springe
sd langt, at begge ben kommer forbi ringen.

Slag til solar plexus:

5 forseg til begge sider - 2 omgange.

Ved hvert forseg stepper man pa hvert slag ca. 20 cm frem pa for-
reste fod og roterer i overkroppen, ndr man afleverer slaget med
bagerste hand. Udgangsposition er bag ved ringen. Samtidig med
stedet skal man traede forreste ben de 20 cm.ind i ringen.

Spark til mave:

5 forseg til begge sider - 2 omgange.

Frontspark med bageste beni et forseg pa at ramme aerteposen.
Forseg at blive nede i standbenet og traekke knaeet op som ferste
del af teknikken. Herefter skal underben og foden skal snappes
hurtigt frem og tilbage hver gang. Udgangspositionen er med
bagerste beniringen. Nar sparket er udfert, skal foden placeres
tilbageiringen for at sikre balance.

Materialer:
Sal, hulahopringe og eerteposer.

10
min.

HOLDOPGAVE: KORTSPIL

Der afmaerkes 2 omréder:
+ Enaflang lebebane
+ Etomrade til styrke

Eleverne inddelesi2 hold

Holdene skiftes til at trackke et kort og skal lave det antal evelser

som kortet viser (1-13).

* Roede kort betyder antal lebeture

+ Sorte kort betyder styrkeavelse. Der skal skiftes mellem avel-
serne og eleverne bestemmer selv, hvilken avelse de vil tage,
men man skal veelge en ny hver gang.

+ Joker betyder, at man bade lebe 10 ture og lave 10 evelser.

OQvelser:
Armstraekker
Squat
Mavebaejninger
Lunges
Spreellemand
Rygstraekker

. Burpees

. Mountainclimbers
Englehop

—“se~poopDo

Materialer:
Sal, spillekort
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Lektion 4

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 OPVARMNING: Materialer:

min. Sal

@velse 1: Synkronevelser
Eleverne inddeles i makkerpar.

Der opsaettes en bane pa ca. 15-20 meter mellem to linjer - Her
skal makkerparrene arbejde frem og tilbage.

Eleverne skal nu skiftes til at lave en avelse, som deres makker
skal kopiere. Det ma veere alle typer af bevaegelse, men det geel-
der om, at de 2 makkere ligner hinanden sd meget som muligt.

En i makkerparret finder p4 en avelse, som kan laves mellem de to
linjer. Makkerparret felges ad, ndr de bevaeger sig fra linje til linje
og tilbage. Herefter er det den andens tur til at finde pa en evelse.
Nar eleverne har lavet evelser i 4 min, sa veelger leereren de 3
sjoveste avelser ud. @velserne forevises af de makkerpar, der har
lavet @velsen og alle laver sa disse evelser.

OQvelse 2: Sten-saks-papir - duel
Der laves en bane med en midterlinje og ca. 10-15 meter fra
midterlinjen.

Eleverne gar sammen i makkerpar og stiller sig pa hver sin side af
midterlinjen.

Der udferes sten-saks-papir og eleven, der, skal na at fange sin
makker inden han hun, nar tilbage over baglinjen.

Vinderen af konkurrencen er den, der fanger eller den, der nar at
flygte over baglinjen.

Taberen udferer 5 valgfrie fysiske avelser og vinderen udferer

3 valgfrie 3 valgfrie fysiske avelser:

Armstraekkere, mavebajninger, rygstraekninger, englehop,
spreellemaend eller squats.

Efter hver tur kan man udfordre en ny fra gruppen.

Sten-saks-papir duel:

10
min.

KLAPPEKAMP MED DOMMER:
Eleverne gar sammen 3 0g 3.

Der skal dystes 1mod 1. Den 3. elev fungerer som dommer. Ilgen
skal man forsege med &ben hand at ramme modstanderen pa
knae, skulder eller toppen af hovedet.

Eleverne skal hoppe let pé fodballen p& stedet og rykke ind for
at tage point. Herefter skal de rykke veek igen, for ikke at blive
stdende sd teet, at modstanderen kan ramme med et “kontra-
klap”. Det er vigtigt, at det kun er et klap med en let beraering og
ikke harde klask, som man udveksler.

Der keempes i 60 sekunder ad gangen. Herefter roteres der efter
hver kamp, s& de 3 meder hinandeni alt 3 gange.

Pointene er som felgende:
Knae = 1point, skulder = 2 points, hoved = 3 points.

Materialer:
Sal og stopure/telefoner

Variationer:
Klap mod hovedet kan undlades

21
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KARATETEKNIK: BOLDOVELSE Materialer:

min. Salog bolde
Eleverne stiller sig i rundkredse med 6-8 elever i hver cirkel. Der
skal veere 1bold pr.gruppe og der vaelges 2 personer, som er Variationer:
“leerere”. | kan selv bestemme, hvilke evelser der laves.
Bolden skal nu kastes og gribes mellem eleverne og de 2 "lerere”.
Bolden skal ikke kastes svaert, men sa den er nem at gribe, ellers
gar legen i stykker.
Hver gang bolden gribes af en elev eller “leerer”, skal personerne
pa hver side af “griberen” udfere en fysisk evelse med det samme.
Laver begge sider denrigtige fysiske evelse, kastes bolden videre
tilen nyirundkredsen og det samme gentages.
Hvis der er en, der glemmer at lave evelsen, skal denne lebe hen
foran en af laererne og bukke og lebe tilbage pa sin plads, hvoref-
ter legen fortsaetter.
Der arbejdesi4 X 2 minutter med felgende avelser:
* J1squat
+  Tarmstraekker
+ Tenglehop
+ 71ned pdryggenog op igen

10 HOLDOPGAVE: RYD DET HELE OP Materialer:
min. Sal og papirsedler med evelser

Leereren har forberedt sma papirsedler med evelser skrevet bag
pa. Alle disse sedler lazgges ud pa gulvet i salen.

Nu geelder det for alle elever at lebe rundt i salen og vende sed-
ler.Nar en elev har vendt en seddel, laver eleven evelsen, som star
skrevet.

Holdopgaven er feerdig, nar klassen har vendt alle sedlerne.

Hver seddel repraesenterer 10 gentagelser.

armstreekninger (3 sedler/elev)
mavebejninger (5 sedler/elev)

rygstrakninger (3 sedler/elev)
squats (5 sedler/elev)

burpees (1seddel/elev)

lunges (3 sedler/elev)

cURwWN S
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Lektion 5
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 OPVARMNING Materialer:
min. Sal og matter
Qvelse 1: Styrkestafet Benloft

Eleverne gar sammen i makkerpar. Der opmaéles en bane pa 20
meter.

Den forste makker leber 2 ture frem og tilbage, mens den anden
udferer sd mange rygstraekkere den kan ng, indtil makkeren er
tilbage. Herefter byttes der.

Qvelserne gentages med mavebaejninger, squats og
armstraekninger.

Ovelse 2: Makkerovelse

Eleverne gar sammen i makkerpar.

Alle ovelser skal udferes i 10-20 sek. og der skiftes makker, nar
ovelsen er lavet. Der laves 3 runderi alt.

1) Benleft: Den ene elev ligger pa ryggen og har fat om makkers

underben. Eleven der ligger ned, lefter benene 10 cm. fri fra gulvet.

2) Nordic hamstrings: En elev pa knee lzener sig kontrolleret
forover, mens man spaender imod pa bagsiden af benene. Makke-
ren holder fast om anklerne, s eleven der lader sig falde forover,
har noget at spaende op imod. Eleverne kan hver isaer vurdere
hvor langt frem de kan lzene sig.

3) Copenhagen adductors: En elev laegger sig pa siden som til
sideplanke pa albuen og makkeren star ved fedderne. Den sta-
ende makker lofter det eaverste ben og holder om anklen. Den
liggende elev lofter det nederste ben op til det haevede ben. @vel-
sen kan gares lettere ved, at makkeren der holder benet, tager fat
oppe ved underben eller knze.

4) Liggende kropshavning: Den ene elev ligger ned pa ryggen,
mens makkeren star bejet hen over med krydsfatning. Den ryglig-
gende elev er helt lige og spaendt i kroppen, som ved planke, nar
denne haever sig op iarmene.

10

min.

KLAPPEKAMP MED HANDICAP
Eleverne gar sammen i makkerpar.

Der skal dystes mod makkeren, hvor man skal forsege med &ben
hand at ramme modstanderen pa knas, skulder eller toppen af
hovedet.

Eleverne skal hoppe let pé fodballen pé stedet og rykke ind for
at tage point. Herefter skal de rykke veek igen, for ikke at blive
stdende sd teet, at modstanderen kan ramme med et “kontra-
klap”. Det er vigtigt, at det kun er et klap med en let beraring og
ikke harde klask, som man udveksler.

Lykkes det at lave 3 scoringer, er kampen vundet. Hver gang en
kamp er afgjort, finder man en ny modstander.

Den, som vinder kampen, skal keempe med handicap i neeste
kamp og ma kun bruge favoritarmen i denne (altsa kun en arm).
Vinder man 0gsd naeste kamp, m& man kun bruge den darlige arm.
Taber man en kamp, er man tilbage til normal.

Eleverne er selvdommere.

Materialer:
Sal
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10

min.

KARATETEKNIK: BOLD@OVELSE 2

Eleverne stiller sigirundkredse med 6-8 elever i hver cikel lige-
som i lektion 4.

| stedet for at eleverne skal kaste en bold til hinanden, skal der nu
peges. Der udvalges en startpeger og denne starter avelsen.

Startpegeren peger pa en person, hvor de to som star ved siden
af den person, der peges p3, skal udfere en fysisk avelse. Hvis
eleverne laver fejl, skal de lebe hen og bukke til et bestemt objekt,
gerne noget sjovt fx. et billede af skolelederen, mr. miyagi eller
andet.

Der arbejdesi4 X 2 minutter med felgende avelser:
+ T1squat

* Tarmstraekker

* Jlenglehop

* 1ned pdrygge ogopigen

Materialer:
Sal

10

min.

HOLD@VELSE: VELT KEJSEREN

Klassen delesi 2 hold som dyster mod hinanden efter
klappekampsreglerne.

Hvert hold veelger en kejser. Spillet er slut, nar kejseren falder i
klappekamp.

Baneninddelesi 2 halvdele. Hvert hold opdeler sine keempere
iangribere og forsvarere (der skal vaere dobbelt s& mange for-
svarere som angribere). Angribere ma kun opholde sig pa
modstanderens banehalvdel. Forsvarere og majestaeten ma kun
opholde sig pd egen banehalvdel.

N&r en angriber der, skal han/hun lebe hen til en kegle og tilbage
igen. Nar en forsvarer der, skal denne blot straekke armene i vej-
ret og teelle til 10 for, at man er tilbage i kampen igen. Man der, hvis
man bliver klappet pa knaeet eller skulderen.

Man kan veelge, at majestaeten har 3 liv fer kampen slutter.

Materialer:
Sal

Variationer:
Man kan vaelge mellem klap pa knae, skulder og/
eller hovedet. Kejseren kan have flere eller feerre

liv, eller genvinde liv ved at overvinde en angriber.

Angriber og forsvars “straf” kan ogsa variere.
Angriberne kan fx. lebe leengere/kortere og for-
svarene kan lave en fysisk ovelse, ndr de dor i
klappekamp.

A
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FIT FIRST TEEN
KARATE

Lektion 6

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 OPVARMNING Materialer:

min. Sal og méatter

@velse 1: Samarbejdsovelse
Eleverne stiller sig i rundkreds og holder hand.

Gruppen skal nu samarbejde uden at slippe grebet, mens leereren
varierer mellem felgende kommandoer:
+ Satjerned

* Rejsjerop

+ Laegjer pa maven

+ Stil jer pd et ben og luk gjnene

+ Gor cirklen sa stor som mulig

+ Leegjer paryggen

+ Lav5squats

+ Lav 5 mavebejninger

+ Lav5rygstrekninger

Qvelsen karer i ca. 4-5 minutter

@velse 2: Smidighedsstafet
Eleverne gar sammen i 3-mandsgrupper.

Der laves en bane pd 20 meter fra den ene ende til den anden.

P3 lzererens startsignal skal den ene elev spurte ned til modsatte
ende, mens de to andre stiller sig i forleengelse af hinanden i sta-
ende split, s& bredt som muligt, med start fra "start"-stregen.

Nar makkeren, der leber, kommer retur, stiller han sig i forleen-
gelse af kaeden, mens den bagerste i raekken leber.

P& den made bevaeger gruppen sig ned imod mallinjen.

Det hold, der ferst nar ned til slutlinjen, har vundet.

Der kan byttes hold/tages en ekstra tur, hvis tiden tillader det.

Smidighedsstafet

10
min.

KLAPPEKAMP: GLADIATORDYST

Start med et par opvarmningskampe 2 og 2 med normale
klappekampsregler.

Derefter deles klassen op i 3-mandshold. Der laves en kampplads
afgreenset med lige sd mange kegler, som der er hold.

Hvert hold holder til ved en af toppene og skal hele tiden have
Tkeaemper inde pa banen. P& kamppladsen er det alle mod alle i
klappekamp. Hvis man bliver ramt eller traeder udenfor kampplad-
sen, skal man skiftes ud med en holdkammerat. Hvis man slar 3
modstandere ud, skal man ogsa skiftes ud.

P& hvert hold har to af keemperne et handikap. En keemper med
begge arme, den anden kun med favoritarm og den tredje kun
med darligste arm.

Nar alle ens keempere er sldet ud, er holdet ude af kampen.
P3 den made kommer der feerre og faerre pa kamppladsen.

Materialer:
Sal

Variationer
Klap pa knae, skulder og/eller hovedet

2
A
By B8
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

KARATETEKNIK: SLA PA PUDEN

En stor nedfaldsmatte stilles op ad veeggen.

Eleverne deles i hold som skiftes til at std foran matten og slé og
sparke pa den.

Samme teknikker som i lektion 1+2 skal nu saettes sammen til en
serie af slag og spark:

1) Forreste hand til hovedet

2) Bagerste hand til solar plexus

3) Bagerste bentil kroppen

Holdet udferer 10 kombinationer til hver side pa leererens teelling.
Qvelsen gentages 2-3 gange.

Materialer:
Sal og nedfaldsmatter

10
min.

HOLDOPGAVE: RYD DET HELE OP
Som lektion 4 holdopgave. | stedet for at hele klassen er sammen,
er det 2 hold, som dyster mod hinanden.

Det vil veere en fordel, at lzereren har 2 szt sedler med forskellige
farver, sd holdene kun fjerner sedler med sin egen farve pa.

Materialer:
Sal




KICKBOXING

Kickboxing er en kampsport, der kombinerer klassisk boksning
med spark fra karate og thaiboksning (muay thai).
Kickboxing har redder tilbage til 1950'ernes Japan, hvor sporten
gik under navnet "karate-boksning”. Sporten opstod ud fra et
eonske om at udvikle en kampsport, der tillod kontakt til hovedet,
hvilket karatereglerne ikke tillod. | 1966 fik sporten navnet
kickboxing og sporten vandt for alvor frem i USA i 1970erne. |
kickboxing keempes der stdende og sporteninkluderer sdledes
ikke gulvkamp, som mange andre kampsportsgrene.

Kickboxing er en velegnet disciplin til at opnd god kondition og
styrke. Det er en individuel sportsgren, der i hej grad handler
om egen udvikling, disciplin og selvforsvar. Det er en treenings-
type, der ligger vaegt pd kraftfulde og hurtige bevaegelser.
Sporten kan bade benyttes med formalet om at keempe og
som en motionssport.

Det danske kickboxing milje er praeget af &benhed, hvor alle
er velkomne. Det er en sport, der bade henvender sig til bern,
voksne, familier og ldre, ligesom det er en sport, der samler
mange nationaliteter. Kickboxing er en sportsgren, der veeg-
ter respekt og moral hejt.

Teknikkerne, som man lzerer i kickboxing tages ikke med ud
af traeningslokalet.

FORMAL MED FIT FIRST KICKBOXING

1. Eleverne lzerer at udvise respekt overfor hinanden gennem
en idreaetsgren, med fokus pa kropskontakt og kamp.

2. Eleverne lzerer forskellige bevaegelsesfeerdigheder, her-
under at undvige og angribe, samt at beveegelseskoordinere.

FOKUS | LEKTIONERNE

Lektion 1: Ferste lektion har til formal at give eleverne et ind-
blik i kickboxings forskellige teknikker. Der er derfor i hej grad
fokus pa at laere grundstillingen, fodarbejdet, slag og spark.

Lektion 2: | anden lektion er der bade fokus p& kick-
boxing-teknikker, samt styrke-, koordinations-, reaktions- og
konditionstraening. Elementerne er vigtige i forbindelse med
at udeve sporten.

FIT FIRST TEEN
KICKBOXING

Lektion 3: | tredje lektion, er der fokus pd at komme s teet
pa en kickboxingkamp som muligt og saledes ramme med de
enkelte slag og spark. Samtidig er der fokus pa selvdisciplin,
respekt og tillid, da eleverne med hensyntagen til hinanden
skal udfere kickboxingteknikkerne.

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

BOKSETEKNIKKER
Parader: Med knyttede naever tages begge arme op for at
beskytte hovedet (ca. i kaebehojde) og man er derved for-
beredt pd kamp og modstanderens bokseslag.

Lige bokseslag: Begge arme holdesiparadestilling. Herfra
fores den ene arm frem med lige slag. Slaget skal ramme
med knoerne, dvs. den knyttede naeve vender vandret med
tommelfingeren nedad, nar slaget rammer.Benene star let
spredte og nedeiknee.

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

Hook: Dette er et sideslag, som udferes ved at dreje coren
0g ryggen og herved svinge armen, som er bejet horison-
taltien 90 graders vinkel.

SPARKETEKNIKKER

+  Frontspark: Knaeet treekkes op mod brystet, vristen straek-
kes og teeerne flekses tilbage, hvorefter underbenet fores
frem og der rammes med fodballen.

Hookspark: Er et sidespark, hvor det sparkende ben leftes
op og sparkes mod siden, mens kroppen drejes med spar-
ket. Der rammes med vristen.

Fodfejning: Bruges til at fd modstanderen ud af balance.
Bevaeg det bagerste benud til sidenog brug det andet ben
til at sparke til modstanderens forreste ben.
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Lektion
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 STIGE@OVELSER Materialer

min Agility stiger
Del eleverne i grupper med 4-6 elever pr. stige. Leengde: 4-6 meter Bredde: ca. 60 cm
Alle ovelser gentages 2 gange. Afstand mellem trinene: ca. 45 cm. (Malene kan

0gsa vaere mindre)
OQvelse 1
Eleverne skal med loftede knae steppe sidelaens hen ad stigen uden | Alternativt kan stigens mal udformes med andet
at krydse fedderne i stigens felter. Anden runde laves til modsatte eks. elastikker, reb, malertape, kegler, sten eller
side. tegnes med kridt udenders.
Det er ogsd muligt at udfere evelsen uden stigen
Qvelse 2 eller anden markering.
@velsen gentages, hvortil armene tilfejes. Heenderne holdes op
foran hovedet (parade) for at beskytte ansigtet. Anden runde laves
til modsatte side.
OQvelse 3
@velsen gentages nu, hvor eleverne sldr ud i luften skiftevis med
armene. Anden runde laves til modsatte side.
OQvelse 4
Den ene fod starter i en af stigens firkanter. Laft den arm, der er
modsat af benet op 0g bevaeg nu skiftevis benet ind i boksen og ud
som, hvis man stod pa ski. Fortsaet evelsen ned langs stigen. landen
runde tilfejes der slag med armene.
Ovelse 5
Std uden for stigen i en squatposition med et ben pa hver side af
stigen. Hop ind i boksen og opnéd en staende position. Serg for at
have armene oppe i squatpositionen, sd brystet far en lige position.
Forszet evelsen ned langs stigen, hvor der skiftevis hoppes ud og
ind.landen runde seettes tempoet op.
10 KOORDINATION OG REFLEKSER Materialer
min Kegler og skumgummibold

Dedbold
Der opstilles 1til 2 baner afhaengigt af antallet af elever. Placer
10-12 elever pr. bane.

Find et punkt 20 meter vaek fra dedboldsbanen eller lav en lebe-
bane pa ca. 40 meter.

Teller 2 skumbolde szettes i spil og nu gaelder det for eleverne om
at ramme hinanden. Bliver man ramt, er man “ded” og skal herefter
lebe hurtigt ned til det opsatte punkt og udfere 5 gentagelser af en
af de felgende styrkeovelser, inden man ma deltage i spillet igen.

» Mavebaejninger

« Armstraekninger

» Englehop

* Rygbajninger

» Spreellemeand

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

Undervejs i spillet afbryder laereren spillet ved flojt eller réb. Nar
dette sker, skal bolden laegges pa gulvet og alle elever leber hen til
punktet og tilbage til banen. Den ferste tilbage samler bolden op og
starter spillet igen.

Variationer
Seet flere skumgummibolde i spil for at ege inten-
siteteni spillet.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 KICKBOXING OVELSER Materialer

min Ingen

Teknikevelse
Variationer
Forovelse: Variation i tempo kan gere evelserne nemmere
Underviseren stiller sig op foran eleverne og fremviser de enkelte eller sveere. Lad eventuelt eleverne komme op
teknikker og siger samtidig navnene pa de enkelte teknikker. foran de andre elever.
Eleverne efterligner teknikkerne.
Qvelse:
Nu skal eleverne steppe pa stedet eller ga fra side til side og sa til-
foje nedenstdende slag og spark. Hver teknikevelse kererica. 1
minut. Alle teknikker laves 2 gange.
Imellem hver teknik spurter eleverne hen til et punkt (fx en veeg,
baenk eller lignende) ca. 40 meterialt.
Bokseslag
Op med paraderne og fer den ene arm frem med lige slag. Handen
knyttes og tommelfingeren vender nedad. Benene star let spredte
og nedeikne.
Uppercut
Slaget udferes med hofte og skulder let drejet i slagets retning.
Underarmen bevaeges forover til en vinkel pa ca. 90 grader i forhold
til overarmen samtidig med, at kroppen bejes let i samme retning.
Hook (sideslag)
Dette slag udferes ved at dreje coren og ryggen og herved svinges
armen, som er bejet horisontalt i en 90 graders vinkel.
Frontspark
Knaeet traekkes op mod brystet, vristen straekkes og teeerne flek-
ses tilbage, hvorefter underbenet feres frem.
Hookspark (sidespark)
Spark ud med det ene ben og hold balancen pa det andet ben.
Imens der spandes i maven og kroppen drejes i sparkets retning.
10 TEKNIKSERIER Materialer

min. Ingen
De enkelte teknikker saettes nu sammen til en serie med alle fire
teknikker. Husk hele tiden at have paraderne oppe. Variationer

Serie1

1x Uppercut

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

4 x Hookspark (skiftevis med hvert ben)
1x Frontspark

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

2x Fodfejning (skiftevis med hvert ben)
Spurt hen til fikspunkt og retur.

Serie 2

4 x Bokseslag (skiftevis hver arm)

4 x Hookspark (skiftevis hvert ben)

2 x Hook (1x hver arm)

1x Frontspark (venstre ben)

4 x Hook (skiftevis hver arm)

1x Frontspark (hejre ben)

Spurt hen til et punkt (vaeg, baenk eller lignende) og retur.

Det er kun fantasien, der seetter greenser. | kan selv lave
seriekombinationer.

Variationitempo kan gere serierne nemmere
eller sveerere. Lad eventuelt eleverne komme op
foran de andre elever og lad dem selv finde pa
seriekombinationer.
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Lektion 2

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 HOVDINGEBOLD Materialer

min Kegler og skumbold

Brug keglerne til at lave en hevdingeboldbane. Spil efter de almin-
delige hevdingeboldregler.

Find et punkt (eller lav en bane) et godt stykke vaek fra banen. Nar
eleverne bliver ramt af bolden, sa skal de lebe hurtigt ned til dette
punkt og udferer 10 gentagelser af en styrkeovelse.

Eksempler: mavebejninger, armstraekninger, englehop, rygbejnin-
ger, jump-squats, spreellemand mm.

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

Undervejs afbrydes spillet med lgb. Bolden laegges pa gulvet og alle
elever leber hen til punktet (igennem banen) og tilbage til havdin-
geboldbanen. Den ferste tilbage samler bolden op og starter spillet
igen.

Variationer
Seet flere skumbolde i spil for at ege intensiteten
i spillet.

15
min

KICKBOXING CIRKELTRZNING

Der laves 11 stationer i salen ved hjzlp af keglerne.

Eleverne bliver fordelt pa stationerne, sa der er ca.lige mange ele-
ver ved hver station.

Brug et stopur til at tage tid. 30 sek. ved hver station.

Sig til, nar der er gdet 15 sek. af de 30. Da nogle af evelserne kraever,
at man skifter ben eller arm efter 15 sek.

30 sek. pause mellem stationsskift.

Stationer:

1.
2.

© ©N o

10.

M.

Planken

Bokseslag

+ P& denne station skal der bruges en oprejst madras.

« Eleverne skal steppe samtidig med, at de bokser mod
madrassen skiftevis med hejre og venstre arm. Husk at have
paraderne oppe.

Mavebojninger

Leg

*Hop pa et ben uden at rere gulvet med haelen. Skift ben efter
15 sek.

Twister maveovelse (de skra mavemuskler)

+ Sid pd numsen og find en god balance. Left overkroppen og
ben fra gulvet. Bevaeg kroppen fra side til side samtidig med,
at benene skifter side. N&r armene er til venstre, skal benene
veere til hejre og omvendt.

Jump Squat

*Hop opiluftenognediensquat.

Armstraekkere

Bensyre (wallsit)

+ Sid ned op ad en vaeg, som hvis man sad pa en stol.

Tov-duk

*Spaend et tov op mellem to punkter. Ved denne station skal
eleverne med paraderne oppe dukke sig under rebet fra side
til side langs tovet.

Lunges/frontspark

+ Std med samlede ben og lav en lunges tilbage med det ene ben
og spark derefter fremad. Der skiftes mellem hejre og venstre
ben.

Rygbejninger

Hvis der er tid laves der 2 runder.

Materialer
Kegler. En stor madras, som stilles lodret op ad en
vaeg. Et tov eller reb/sjippetov og et stopur.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
15 | SIMON SAYS KICKBOXING Materialer
min |dreetssal eller graesplaene

Underviseren stiller sig op foran eleverne.

Underviseren og eleverne tripper pa taeerne. Underviseren veel-
ger skiftevis forskellige spark eller slag. Men i stedet for at gere det
samme som underviseren, sa skal eleverne undvige.

Se nedenstdende og vis det for eleverne.

Hvis Simon ger felgende, sd reagerer de andre sdledes:
Uppercut = Flyt bagud

Lige bokseslag = Flyt hovedet til siden

Hook = Duk

Frontspark = Flyt bagud

Sidespark = G4 til modsatte side

Fodfejning = Hop

Der arbejdes i 5 x Tminut og efter hvert ene minuts arbejde skal
eleverne lebe i hej fart 2 x 20 meter og lave folgende fysiske
ovelser:

+ 3xarmstreekkere

+ 3 xmavebejninger

+ 3xenglehop

Skift, sa en af eleverne er Simon.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 STIGE@OVELSER Materialer

min Agility stiger
Del eleverne i grupper med 4-6 elever pr. stige. Leengde: 4-6 meter Bredde: ca. 60 cm
Alle ovelser gentages 2 gange. Afstand mellem trinene: ca. 45 cm. (Malene kan

0gsa vaere mindre)
OQvelse 1
Eleverne skal med leftede knae steppe sidelaens hen ad stigen, Alternativt kan stigens mal udformes med andet
uden at krydse fedderne i stigens felter. Anden runde laves til mod- eks. elastikker, reb, malertape, kegler, sten eller
satte side. tegnes med kridt udenders.
Det er ogsd muligt at udfere evelsen uden stigen
OQvelse 2 eller anden markering.
@velsen gentages, hvortil armene tilfejes. Heenderne holdes op
foran hovedet (parade) for at beskytte ansigtet. Anden runde laves
til modsatte side.
Ovelse 3
@velsen gentages nu, hvor eleverne sldr ud i luften skiftevis med
armene. Anden runde laves til modsatte side.
Ovelse 4
Den ene fod starter i en af stigens firkanter. Laft den arm, der er
modsat af benet op 0og bevaeg nu skiftevis benet ind i boksen og ud
som, hvis man stod pa ski. Fortsaet evelsen ned langs stigen.landen
runde tilfejes der slag med armene.
OQvelse 5
Std uden for stigen i en squatposition med et ben pa hver side af
stigen. Hop ind i boksen og opnéd en staende position. Serg for at
have armene oppe i squatpositionen, sd brystet far en lige position.
Forszet evelsen ned langs stigen, hvor der skiftevis hoppes ud og
ind.landen runde saettes tempoet op.
15 KICKBOXING CIRKELTRZENING Materialer
min Kegler. En stor madras, som stilles lodret op ad en

Brug keglerne til at lave forskellige stationer.

Eleverne bliver fordelt pa stationerne, sa der er ca.lige mange ele-
ver ved hver station.

Brug et stopur til at tage tid. 30 sek. ved hver station.

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

30 sek. pause mellem stationsskift.

Stationer:
1. Planken
2. Bokseslag

+ P4 denne station skal der bruges en oprejst madras.

* Eleverne skal steppe samtidig med, at de bokser mod madras-
sen skiftevis med hejre og venstre arm. Husk at have paraderne
oppe.

3. Mavebejninger
4. Leg

* Hop pa et ben uden at rere gulvet med haelen. Skift ben efter
15 sek.

5. Twister maveovelse (de skrd mavemuskler)

+ Sid pd numsen og find en god balance. Left overkroppen og ben
fra gulvet. Bevaeg kroppen fra side til side samtidig med, at ben-
ene skifter side. Nar armene er til venstre, skal benene veere til
hejre og omvendt.

. Jump Squat
*Hop opiluften og nediensquat.
. Armstraekkere
. Bensyre (wallsit)
- Sid ned op ad en vaeg som, hvis man sad pa en stol.
. Tov-duk

+ Speend et tov op mellem to punkter. Ved denne station skal
eleverne med paraderne oppe dukke sig under rebet fra side
til side langs tovet.

10. lunges/frontspark

+ Std med samlede ben og lav en lunges tilbage med det ene ben
og spark derefter fremad. Der skiftes mellem hejre og venstre
ben.

11. Rygbejninger

O oOoN O

Hvis der er tid laves der 2 runder.

vaeg. Et tov eller reb/sjippetov og et stopur.
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Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

SIMON SAYS KICKBOXING
Underviseren stiller sig op foran eleverne.

Underviseren og eleverne tripper pa taeerne. Underviseren veel-

ger skiftevis forskellige spark eller slag. Men i stedet for at gere det

samme som underviseren, sa skal eleverne undvige.
Se nedenstdende og vis det for eleverne.

Hvis Simon ger felgende, sa reagerer de andre saledes:
Uppercut = Flyt bagud

Lige bokseslag = Flyt hovedet til siden

Hook = Duk

Frontspark = Flyt bagud

Sidespark = G& til modsatte side

Fodfejning = Hop

Der arbejdesi5 x 1minut og efter hvert ene minuts arbejde skal
eleverne lebe i hej fart 2 x 20 meter og lave felgende fysiske
ovelser:

+ 3 xarmstraekkere

+ 3 xmavebojninger

+ 3xenglehop

Skift sa en af eleverne er Simon.

we

Materialer
|dreetssal eller greesplaene
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PADEL, SQUASH

OG TENNIS

KZRE UNDERVISER - VELKOMMEN TIL

Pa de folgende sider finder du seks lektioner, to med fokus pa
henholdsvis tennis, padel og squash. Hver lektion bestar af 4-5
ovelser som er indenfor hvert deres omrade: 1.opvarmning, 2.
teknisk evelse, 3. spil. Lektionerne indeholder ketcher- og bat-
beveegelser og enkelte fagbegreber, som eleverne vil komme
til at leere. Der er i hoj grad fokus pa alsidig bevaegelse, da
jeres udstyr formentlig er begraenset. Eleverne vil i stedet
blive udfordret med forskellige mader at lebe og kaste pa. De
tre sportsgrene kraever en vis teknisk form&en og evnen til at
hjeelpe hinanden med at dygtiggere sig er essentiel. Samtidig

FIT FIRST TEEN
PADEL, SQUASH OG TENNIS

er der et fokus pd, at eleverne far pulsen op gennem spilbase-
rede evelser. Der er indsat konkurrenceelementer samtidig
med, at der er fokus pa at niveauudligne og udvise fairplay.

OPBYGNING OG STRUKTUR

Til hver lektion er evelserne beskrevet med formal, mate-
rialeliste, en kort beskrivelse af evelsen samt forskellige
justeringsmuligheder og hvad du skal veere seerligt opmeaerk-
som pa.Nogle af evelserne findes som videoer pa traenerguiden,
hvor der ogsa er indsat links sidst i beskrivelsen. Du vil, for hver af
lektionsparrene, finde en kort introduktion til sporten og banen.

Rigtig god fornojelse.
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Lektioner/ Lektion 1 Lektion 2: Padel Lektion 3 Lektion 4: Lektion 5: Tennis | Lektion 6: Tennis
Qvelser Padel Squash Squash
TEMA Komigang med Bliv venner med Skyd bolden pa Bevaegelse pa Flyt bolden rundt Spil en masse
padel vaeggen vaggen banen tennis
OPVARMNING 1 Boldkrig Tyveri Skift Ram bolden Stafet Flyttebold
OPVARMNING 2 Balancestafet Terningespil Bliv hurtig varm Rundtikrogene Katten efter Kend banen
musen
OVELSE1 For- og baghand Spil med vaeggene | Ram bolden med Hop pé banen Begynder- Begynder-model
Teknik for- og baghand model forhand serv
OVELSE 2 Kast og grib Rundt om nettet Slangen Kongespil 3liv-1Tketsjer Turnering med
Spil forskellige
makkere
OVELSE 3 Volleypadel Miniturnering Miniturnering Double pé halv
Spil bane
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PADEL

Padel er et boldspil, som kan spilles enten indenders eller
udendars. Spillet spilles med et bat uden strenge, hvor man
sl&r bolden frem og tilbage over et net pa tveers af en rek-
tanguleer 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, ma den gerne hoppe op
pa vaaggene, og sa skal bolden tages, inden den rammer jor-
denigen. Padel blevopfundeti1960'erneiMexico og blev farst
udbredtide sydamerikanske lande og Spanien.| de seneste &r
er padel blevet en af verdens hurtigst voksende sportsgrene.

LEKTION 1- Padel,
Laeringsfokus: Komigang med padel

Ogsa i Europa, er antallet af baner og spillere vokset markant.
Det geelder ogsd i Danmark. Padel spilles oftest som double;
enten double hos begge kan (to mod to) eller mixed double
(en mand og en kvinde per hold).

MATERIALER TIL LEKTIONERNE:

Lektionerne i padel kan sagtens udferes uden padelbaner! |
kanistedet bruge en badmintonbane med nedsunket net eller
alternativt lave en bane ved at haenge en snor op, laeegge et sjip-
petov pa jorden eller tegne banen med kridt. Derudover kan
der bruges alternative bat og bolde. Det kan veere, at | har ten-
nis- eller badmintonketchereistedet for bat eller bare bruger
jeres haender. Vivil forsege at give en introduktion til sporten,
som maske kan give blod pa tanden til et skoleforleb, eller fa
nogle af jeres elever tilen prevetraening i den lokale padelklub.

Hvis | er interesseret i et skoleforleb hos den lokale forening,
sd kontakt Morten Hedegaard hos DGl og Dansk Tennis For-
bund p& morten.hedegaard @dgi.dk

Veer opmaerksom pa, at alle evelsesbeskrivelser og illustrati-
oner tager udgangspunkt i en hejrehandet.

Tid Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

5 OPVARMNING - BOLDKRIG
min.

hver banehalvdel.

andres halvdel.

Eleverne méa kun kaste én bold ad gangen.

vundet.

Eleverne deles sa de er tre elever pa hvert hold. Der skal veere et hold pa
En hel masse bolde deles ligeligt pa hver banehalvdel. Det gaelder nu om,

at hvert hold skal kaste alle boldene fra deres egen halvdel over pa de

Der szettes en timer til 2 minutter og herefter teeller eleverne, hvor mange
bolde de har pa deres banehalvdel. Den side med faerrest bolde har

Materialer
Mange bolde. Det kan veere forskellige for-
mer og sterrelser.

Bane med net, snor eller en streg som
midterlinje.

Variation:

Der kan sattes kegler op i hvert hjerne og
laves en regel om, at man skal ud og rere
den,inden man ma kaste naeste bold.

10 OPVARMNING - BALANCESTAFET
min.

1) Enadgangen -4 boldei modsatte ende

Der laves stafetbaner med ca. 10 meter mellem to kegler.

Eleverne deles i hold af 4 personer, som alle skal have et bat. Der laegges 4
bolde i en bunke i modsatte ende af, hvor stafetten starter.

Materialer:
Kegler, bolde og bat.

Variation:

Hvis ikke | har s& mange bat, at eleverne
kan have et hver, sd kan der bruges to bat
pr.hold.

Den ferste elev pa holdet leber ned til boldene, laegger én bold pa battet
0g balancerer med bolden tilbage til sit hold. Herefter leber naeste elev op
og henter en bold. Sddan fortsaettes der indtil alle har lebet en tur.

2) Toogto-4boldei modsatte ende

Herefter laegges alle boldene op til den anden ende igen og nu skal to ele-
ver lebe op og hente én bold og balancere den sammen hjem ved at laegge
bolden imellem deres to bat. Dette geres indtil alle 4 bolde er tilbage.

Der laves to runder af hver avelse.

Der kan 0gsé bruges ketsjere i stedet for
bat.

Har lingen bat eller ketsjere:
Her kan | bruge handryggen som
balancepunkt/ketsjer
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
10 Materialer:
min. TEKNIK - FOR- 06 BAGHAND Kegler, bolde og bat. Ideelt 5 bolde pr. par,

Eleverne gar sammen i par. Hvert par skal bruge ét bat og 3-5 bolde. Fokus
for evelserne er at traede frem og bruge for- eller baghand.

Der laves en bane med fire kegler, som danner en diamantform. Den ene
elev nede i den ene spids og den anden elev star i den anden ende.

Den ene elev starter med boldene, som skal kastes til makkeren.

1) L@B FREM OG GRIB (UDEN BAT)

Eleven uden bolde leber frem til en af sidekeglerne og griber bolden, som
kastes fra makkeren. Der lebes retur til startkeglen og sa ud til den anden
side. Fokus er pd at "steppe ind”, sd man tager et langt sidste skridt ud til
siden for at gribe bolden. Der byttes roller efter 5 bolde.

2) GRIB MED DEN PASSIVE HAND (UDEN BAT)

Samme som evelse 1, nu skal eleven bare holde fat med den passive hand
om handleddet pa spilarmens handled. Pa den made far eleverne laert
kropsbevaegelsen ved et slag og for mere siden til i slaget. Der byttes rol-
ler efter 5 bolde.

3) MARKERING MED HAND (UDEN BAT)

Samme som evelse 2, nu skal eleven ikke laengere gribe bolden, men deri-
mod markere bolden med handen ligesom et “slag”. Der skiftes mellem for
og bagside af handen afhaengigt af for- og baghandslag. Der byttes roller
efter 5 bolde.

4) MARKERING MED BAT (MED BAT)
Samme som evelse 3, hvor der nu bruges bat. Der skal muligvis lidt laen-
gere afstand mellem keglerne. Der byttes roller efter 5 bolde.

5) DET FULDE SLAG (MED BAT)

Samme som ovelse 4. Eleverne kan nu eve den fulde bevaegelse, dog uden
den fulde kraft, da der fortsat er fokus pa beveegelse og teknik. Der byttes
roller efter 5 bolde.

Bliv gerne i hvert enkelt trini noget tid, sd teknikken eves godt. Alle par

behever ikke blive pa samme trin lige leenge. Vurderer du som underviser
at et par har godt fati det, kan du saette dem i gang med naeste trin.

1,209 3: 40g9b5:

o

men 1pr. par kan sagtens fungere. S3 skal
bolden blot returneres hver gang den er
grebet/markeret.

Variation:
Nar eleverne bliver bedre, ma der gerne
seettes fokus pa tempo i bevaegelserne.

Har lingen bat eller ketsjere:

Kan evelsen stoppes efter nr. 3 eller laves
alternativer til bat, hvor kun fantasien saet-
ter greenser feks.en sammenrullet

avis.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

5-10
min.

SPILOVELSE - KAST 0G GRIB

To hold & tre spiller mod hinanden pa en bane med net eller snor. Det ene
hold starter med at kaste bolden over pd de andres side af nettet. Det
modsatte hold skal nu preve at gribe bolden, hvor den kun ma rere jorden
én gang. Herfra kastes bolden over pa de andres side igen fra det sted,
hvor den blev grebet.

Det geelder om at kaste bolden indenfor banen, men udfordre modstan-
derne og finde steder, sa det andet hold ikke kan gribe den.

Hvis bolden ikke nas, er det eleven, som star taettest pd, som skal ga ud pa
sidelinjen og lave 10 gentagelser af en evelse inden de ma vaere med igen
(feks. spreellemand, englehop, skihop).

Der kan gives point hver gang, der kun er en spiller tilbage pa banen ved
det modsatte hold. Spillet stoppes ikke, men der spilles videre.

Materialer:
Bold og bane med net/snor.

10
min.

SPILOVELSE - VOLLEYPADEL
To hold & tre spillere mod hinanden pa en bane med net eller snor.

Bolden saettes i gang af det ene hold, hvorefter det modtagende hold skal
spille bolden rundt imellem dem inden den sendes retur igen. Alle spillere
pa holdet skal have bolden én gang fer den sendes retur over nettet. Det
er tilladt med én boldberering p& underlaget mellem hver spiller, men ikke
et krav.

Det hold, som tager point, starter herefter med bolden.

Materialer:
Bold, bat og bane med net/snor.

Variation:

Der kan saettes begraensninger pa, hvor
mange gange bolden ma ramme underla-
get pa hver side.

Har lingen bat eller ketsjere:

| kan bruge haenderne til at sld med eller
kaste og gribe bolden.

Der kan med fordel bruges en skumbold

-

e
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Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer

5-10 | OPVARMNING - TYVERI Materialer:

min. Fire bolde pr. elev og bats.
Eleverne kan evt. deles op i to grupper afhangigt af, hvor mange elever,
der eriklassen. Har lingen bat eller ketsjere:

S& kan | her bruge hulahopringe eller sjip-
Eleverne skal lzzgge deres bat ude i siden af banen med god afstand mel- petove, som formes som cirkler.
lem hinanden. Der laegges 4 bolde pr. elevi midten.
Lzereren saetter spillet i gang, hvorefter det geelder om for eleverne at
lebe ind i midten og tage én bold ad gangen og laegge pa sit eget bat.
Det handler om at fa boldene hurtigst muligt tilbage pa sit bat.
I neeste runde laegges boldene igen ind pa midten. Denne gang ma de ogsa
stjeele fra hinanden. Sa man kan enten vaelge at hente en bold fra midten
eller fra en af de andres bats.
Den, der ferst har 4 bolde pa sit bat, har vundet.
10 OPVARMNING - TERNINGESPIL Materialer:
min. Bold, bat og en bane med net/snor.

Seks stationer med forskellige avelser stilles op i en stor cirkel. 3 stationer
med styrkeevelser og 3 stationer med padelavelser.

Eleverne er sammen to og to. De starter med at sld med terningen, hvor-
efter de forst leber en gang rundt om hele cirklen og derefter laber hen til
den station, som terningeojnene viser.

1. De laver 20 squat i takt, hvor de kaster en bold frem og tilbage hver
gang de eritoppen af evelsen.

2. Stéiplanke overfor hinanden med lidt afstand og trille en bold 20 gange
frem og tilbage til hinanden.

3. Std overfor hinanden med lidt afstand og lav burpess. Eleverne skiftes
til at samle et bat op, som ligger imellem dem, og tage det over hovedet.

4. Spil bold med bat op ad en mur. Holdet skal forsege at fa 10 slag i treek.
De ma starte forfra med at taelle, hvis bolden rammer jorden mere end
én gang.

5. Sta pé hver sin side af et net eller snor, hvor de skal lave 10 slag i traek til
hinanden.

6. Hav en firkant af tape pd vaeggen eller lav et mal pd anden vis. Her gael-
der det om at ramme 10 gange ved at serve med bolden.

Qvelsen stopper, nar hvert hold har kastet 10 gange med terningen.

Variation:

Der kan &ndres i bevaegelsesformen rundt
om banen til fx sidestep, krydsleb eller
gadedrengehop.

Der kan 0gsa &ndres i @velserne til fx:

1. Situps, hvor den ene makker giver et bat
tilden anden, i toppen af avelsen.

2. Rygbejninger, hvor den ene makker
giver et bat til den anden i toppen af
ovelsen.

3. For- 0g baghand evelse som i tekni-
kevelsenilektion .

Har lingen bat eller ketsjere:
Alternativ til evelse 4,5 og 6 kan der i ste-
det for bat bruges hand og de kan sla til en
skumbold eller volleybold.

Alternativ til terningekast.

S& kan alle eleverne “blot” kere igennem
alle 6 evelser, sd vi sikrer os at alle 0gsa
laver det "harde” arbejde og ikke kun det
tekniske
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10
min.

TEKNIK - SPIL MED VEGGENE
Eleverne skal veere sammen to og to.

De skal bruge en vaeg. Den ene elev star ca. 1meter fra veeggen med ryg-
gen til vaeggen og med front til makkeren. Den anden star 3-4 meter vaek
fra veeggen med front mod veeggen og makkeren.

Eleven laengst veaek fra vaeggen, skal kaste bolden ved siden af makkeren
-nedijorden og hen pd vaeggen, s& den bouncer tilbage derfra. Nu skal
makkeren preve at gribe bolden, nar den kommer ud fra vaeggen. Bolden
skal gribes direkte efter den har ramt vaeggen og mé ikke ramme jorden
igen. Herefter kastes bolden tilbage til kasteren igen. Kasteren skifter mel-
lem at kaste til hojre og venstre side af makkeren. Gribes bolden ikke, laver
parret hver 3 gentagelser af en avelse, som kasteren veelger.

@velsen gentages indtil laereren siger, at der skal byttes plads pa holdet.

Materialer:
Bold og veeg.
Evt. bat.

Variation:

Der kan kastes laengere veek fra griberen,
sa de kan bevaege sig lidt mere for at na
hen og gribe bolden.

Eleven der star teettest pd veeggen, kan
efter et par runder bruge et bat til at skyde
bolden tilbage.

10
min.

SPILOVELSE - RUNDT OM NETTET
Eleverne delesigrupper af ca. 4-6 elever pr. bane.

De stiller sig lige mange pa hver banehalvdel i en reekke. Ferste elev server
over nettet/snoren og leber herefter over pd den anden banehalvdel og
bag raekken herover. Herefter skyder naeste elev til bolden og leber over
pd modsatte side, sddan fortsaettes spillet ud.

Hvis eleven ikke rammer bolden eller ikke ndr bolden, s& skal den stille sig
ud til siden og lave fx 10 spreellemaend og ga ind i keen igen.

Nar man har ramt bolden 5 gange i streg, skal man 0gsa lebe ud og lave
spreellemaend.

Materialer:
Bane med net eller snor. Det kan fx veere
badmintonbane, hvor nettet er saenket.

Bold og bat.

Variation:

Der kan justeres ift, hvor mange elever der
er pd banen. Feerre elever giver hurtigere
lob til modsatte banehalvdel.

Har lingen bat eller ketsjere:
Der kan bruges forskellige bolde og und-
lades bat.
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SQUASH

LEKTION 1-Squash
Laeringsfokus: Skyd bolden pa veeggen

Squasherensportderdyrkesinastenallelandeiverden. 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 sl& en bold @

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 ken- @ -
der som squash. 1 1840'erne gik man fra en bold lavet af skind, @
til at lave bolde af det nyopfundne gummi. Gummiboldene var
dog meget hurtige, s& man punkterede dem, hvorved de kom

til at lave en “squash-lyd” ndr man slog til dem - og s& var spil- @ / / @
let ligesom i gang. Rammen om squash er i dag en bane pa ca. /@)

6,5 x10 meter og knap 6 meter hoj over den hejeste vaeg. Den

kan veere af beton, glas eller andre materialer. Her kan | se en

squashbane: 1. Frontveeg 5. Serveboks
2. Sideveeg 6. Midterlinje
3. OQvreudelinje 7. "Tinnet"-boldener "nede”
4. Servelinje 8. Kortlinje eller halvlinje

| squash skiftes to spillere - 4 hvis der spilles double - til, med
en ketsjer, at sld en lille gummibold op mod en hej “frontvaeg”.
Udfordringen er at sld til bolden, inden denrerer gulvet anden
gang. Herefter skal bolden ramme frontveeggen over denroede
metalplade, som kaldes “tinnet”. Bolden ma gerne ramme de
andre vaegge pa vejen, men ikke gulvet. Spillet seettes 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 hdnd og med en bold,
der kan hoppe. Lektionerne kan gennemferes udenders savel
som indendars og skal give eleverne en fornemmelse af hvad
squash er for en sterrelse. Er du som underviser nysgerrig pa
hvad squash'en kani sin fulde form, er det altid muligt at kon-
takte Dansk Squash Forbund eller jeres lokale klub, og lave en
aftale om at komme forbi og preve en fantastisk sport.

Det vil vaere optimalt at have omré&der med frie veegge, det
kan enten veere udenfor eller indenfor. Det vil skabe fornem-
melsen af squashspillet og pa den made ogsa differentiere sig
fra padel og tennis.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10
min.

SPILOVELSE - MINITURNERING

Eleverne gar sammen to og to, hvor de skal spille 1mod 10op ad en fri veeg.
Afgreens gerne banen med en baglinje af kegler eller anden markering.

De skiftes til at ramme bolden og far point hvis modstanderen ikke nar bol-
den, skyder uden for banen eller bolden rammer jorden mere end én gang.

Der kan enten spilles til 5 point og der findes en ny modstander eller pa tid
og alle sd bytter samtidigt.

Materialer:
Bolde, ketsjere, kegler og en friveeg.

Variation:

Hvis aktivitetsniveauet skal eges i avelsen,
kan der spilles efter tid og hver gang lzere-
renraber “stop” sd kan der laves en ovelse,
fx mavebejninger, squats, spraellemand
eller andet.



LEKTION 2 - Squash
Laeringsfokus: Bevaegelse pd banen
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Tid Beskrivelse af ovelsen Materialer & variationer
5 OPVARMNING - RAM BOLDEN Materialer:
min. Ketsjere, bolde og kegler.
Eleverne inddeles i to grupper. Den ene gruppe star i en raekke i den ene
ende og den anden gruppe i den anden ende. Har lingen ketsjere:
| kan bruge hdnden og der sldes til en
I begge ender af hallen laves der en slalombane med 5 kegler ind imod skumbold/volleyball.
midten og en 6. kegle seettes 5 meter laengere fremme.
Variation:
Leeren eller to elever kan veere kastere. De star klar til at kaste en bold til Der kan laves flere forhindringer pa banen
eleverne, nar de skal hen at skyde. end slalom, feks. sidestep mellem nogle
kegler.
Forste elev i hver reekke leber slalombanen og sd leber de i hurtigt tempo
hen til naeste kegle og drejer af hen mod kasteren, hvor de nu skal skyde
op mod en veeg. Herefter henter de selv bolden og laegger til kasteren og
leber om bag den anden ke.
Pa den made skal de skiftevis skyde for- og baghand.
| anden runde kan keglerne saettes lidt ud, s eleverne leber zigzag og skal
ud at markere ved keglen som et for- eller baghandsskud.
Der roteres imellem kasterne.
Runde 1 Runde 2
tu
a . . :
i i
o R o R
.11 L
10 OPVARMNING - RUNDT | KROGENE Materialer:
min. Kegler og bolde (eller andet).

Der skal laves en bane med 6 kegler, som star pa to reekker & 3. Der skal
laves s& mange baner, at eleverne kan veere sammen to og to om en bane.

Der skal bruges 6 bolde (eller andet] til hver tomandsgruppe. Den ene elev
skal std i midten af banen, hvor alle boldene ogsa ligger. Eleven skal nu,
hurtigst muligt, legge en bold ud til hver kegle. Der labes hele tiden med
front mod “vaeggen”, sa der lebes forlaens pa de forreste og baglaens pa de
bagerste.

Den anden elev tager tid pa, hvor hurtigt eleven er om at fa alle boldene ud
pa keglerne.

For at eleven, som tager tid, ogsd er O
aktiv kan deliggei planke eller lave e 3
wall-sitimens.

Herefter bytter de opgaver. Hver elev N =
prever 3 gange og ser om de kan sl - % 0
deres egen tid. 'I._l

Stopur/telefon til tidtagning.

Variation:

Der kan laves andre former med keglerne
eller laves en halv bane, hvis | ikke har sa
meget plads.

Der kan veere andre avelser til tidtager,
som kan skifte imellem de tre runder.

Qvelsen kan forleenges ved, at eleven
0gsa skal hente boldene igen inden tiden
stopper.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

min.

TEKNIK - HOP PA BANEN

Hop sé hejt som muligt

Eleverne star ved siden af en vazg, hvor de skal hoppe op og rere vaeggen
s& hejt som muligt.

Lav 5 hop.

Hop over stregen

Eleverne star pd den ene side af en streg og skal nu hoppe over stregen og
lande pa begge fedder igen pd den anden side af stregen.

Lav 10 hop.

Hop over stregen pd et ben

Samme ovelse som ovenstdende, nu skal eleverne bare hoppe pa et ben
og lande pa det samme ben igen pd den anden side af stregen.

Lav 10 hop med hvert ben.

Hop sd langt som muligt

Eleverne star bag en streg og skal nu hoppe sa langt som overhovedet
muligt. De skal seette af stdende med begge fedder samtidigt og lande pa
begge fedderigen.

Lav 5 hop.

Materialer:

Et sted med streger pa gulvet eller jorden.
Alternativt kan der tegnes streger med
kridt eller bruges sjippetov.

10
min.

SPILOVELSE - KONGESPIL

Eleverne inddelesihold af ca. 5 personer, hvor to hold spiller mod
hinanden.

Der saettes 10 haje kegler op foran en veeg med lidt afstand i mellem.

Der traekkes lod om, hvem der starter. Hvert hold har 30 sekunder til at nd
at veelte eller blot ramme sa mange kegler som muligt, ved at sld med ket-
sjer eller hand til bolde.

Nar de 30 sekunder er gdet, har modsatte hold 10 sekunder til at samle
boldene sammen og ga bag linjen. Samtidig stiller det aktive hold alle keg-
lerne op igen. Herefter har de ligeledes 30 sekunder til at ramme sa mange
kegler som muligt.

Der skal vaere hurtige skift og hejt aktivitetsniveau under intervallet.

Hvis holdet som har pause, ikke har brug for 30 sekunders pause til at fa
pusten, sd kan de ligger i planke i de 30 sekunder hvor modstanderne sky-
der mod kegler.

Materialer:
Mange bolde, ketsjere, hoje kegler.

@velsen kan laves med andre eller forskel-
lige bolde.

Har lingen ketsjere:
S& kan boldene kastes.

A 4 A
A

i
L4 fﬁ

oy

10
min.

SPILAVELSE - MINITURNERING

Eleverne gar sammen to og to, hvor de skal spille 1Tmod 10p ad en fri veeg.
Afgraens gerne banen med en baglinje af kegler eller anden markering.

De skiftes til at skulle ramme bolden og far point, hvis modstanderen ikke
nar bolden, skyder uden for banen eller bolden rammer jorden mere end
én gang.

Der kan enten spilles til 5 point og der findes en ny modstander eller pa tid
0g alle s bytter samtidigt.

Materialer:
Bolde, ketsjere, kegler og en fri vaeg.

Har lingen ketsjere:
Kan haenderne bruges til at skyde med
eller kaste.
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TENNIS

LEKTION 1- Tennis
Leeringsfokus: Flyt bolden rundt

Tennis er et boldspil, som kan spilles enten indenders eller
udendars. Spillet spilles med en ketsjer med strenge, hvor
man slar bolden frem og tilbage over et net pa tveers af en rek-
tanguleer bane. Bolden skal returneres direkte eller efter ét
hop pa jorden. Moderne tennis blev lanceret omkring ar 1875
i Storbritannien og blev hurtigt udbredt. | dag er tennis en af
verdens mest udbredte sportsgrene, med nogle af de bedst
betalte idraetsudevere. Det spilles single hos begge ken (én
mod én),double hos begge ken (to mod to) eller mixed double
(enmand og en kvinde per hold). | dette forleb vil vi forsege at
give en introduktion til sporten, som maske kan give blod pa
tanden til et skoleforlab, eller at nogle af eleverne ansker en
provetraening i den lokale tennisklub.

Materialeriforlebet: Det vililektionerne veere optimalt med
tennisbaner/minitennisbaner, men der kan 0gsa bruges bad-
mintonbaner med nedsunket net eller lave alternative baner
med en snor der hanges op eller leegges pa jorden som net.
Lektionerne kan gennemferes udenders, helst p& asfalt, og
med brug af kridt eller sko til at lave banen, samt snor og stole
til nettet. Vaer opmaerksom p4, at alle evelsesbeskrivelser og
illustrationer tager udgangspunkt i en hejrehandet.

Tennis

bane mélim ketsjer

maksimummal i cm

anvendes
ved double

. bold
X : diameter
ret mdlicm vegica. 88 g




Ketsjergrebet

Der findes forskellige greb pa tennisketsjeren afhaengigt af, hvilket slag, der skal

udferes. Ligeledes kan der spilles med en hdnd i fx serv og forhandsslag, men der
kan ogsa bruges begge haender til fx baghandsslag. | lektionerne herunder vil der
ikke vaere fokus pa korrekt teknik, men der kan hentes inspiration og viden til det
rette ketsjergreb ved at scanne QR koden.
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
5 OPVARMNING - STAFET Materialer:
min. Bolde, ketsjere og kegler.
Eleverne inddeles i grupper af 4 personer, som star i en raekke.
Kan udferes med andre bolde end
Der opstilles en stafetbane med to kegler med ca. 8 meter i mellem. Ele- tennisbolde.
verne laver ovelser frem og tilbage pa banen inden naeste elev i keen gar i
gang. Alle pa holdet skal igennem en evelse, fer naeste evelse startes. Har lingen ketsjere:
Kan der balanceres pa handfladen.
Ga/leb og balancere med bolden
Eleverne skal, én ad gangen, balancere bolden oven pé ketsjeren imens Variation:
deleber. Hvis bolden falder af ketsjeren, fortsaetter eleven der hvor bol- Der kan laves slalom p& noget af vejen ned
denreg af. til keglen, hvorefter der kan veaere et stykke
til fx sidestep eller eleven skal g bagleens
Jonglere med bolden
Eleverne skal, én ad gangen, lebe ned til keglen imens de jonglerer bolden
op iluften. Der skal forseges at holde bolden i gang hele tiden. Hvis bolden
mistes, skal eleven fortsaette der hvor bolden blev mistet.
Drible med bolden
Eleverne skal, én ad gangen, lebe ned til keglen imens de dribler med
bolden (skyder bolden ned i jorden). Hvis bolden mistes, skal eleven fort-
saette der hvor bolden blev mistet.
10 OPVARMNING - KATTEN EFTER MUSEN Materialer:
min. Bolde, ketsjere og tennisbane (alterna-
Eleverne inddeles, sa de er tre personer pa hvert hold. To hold spiller mod tivt en badmintonbane med nedsunket net
hinanden pa en bane. eller en bane med snor).
Bolden seettes i gang og eleverne pa hvert hold skiftes til at sl til bolden Har lingen ketsjere:
for derefter at ga om bag egen raekke. Kan bolden kastes over.
Hvis en elev laver en fejl, som fx at skyde i nettet eller uden for banen, skal
denlebe en omgang hejre rundt om banen. Bliver eleven indhentet af en
fra modstanderholdet, skal den lebe en ekstra runde.
Ender en elev alene tilbage pd holdet, da resten af holdet er ude at lebe,
ma den gerne tage flere bolde i treek. Hvis eleven som er alene tilbage
ender med at skulle ud at lebe, m& modstanderholdet skyde bolden over
pa den tomme bane og f& et point. Der kan spilles til 3 point eller pa tid.
10 TEKNIK - BEGYNDER-MODEL FORHAND Materialer:
min. Bolde og evt. ketsjere.

Eleverne starter med at fa tegnet et kryds pé oversiden af deres primaere
slagarm og kaster bolden til hinanden, gerne over et net eller en snor.

Underhandskast med X pegende bagud

Eleverne kaster underhdndskast til hinanden med X'et pegende bagud.
Bolden skal ramme jorden en gang og gribes gerne med to hander. De
kaster 10 gange hver eller 2 minutter.

Inden nzeste kasteovelse skal der labes fra vaeg til vaeg.

Underhandskast med efterfelgende kig pé X

Eleverne kaster underhandskast med X'et pegende bagud. Nar bolden er
sluppet, drejes underarmen og handen saledes, at eleven kan kigge op pa
X'et over ejenhejde. De kaster 10 gange hver eller i 2 minutter.

Inden neeste kasteovelse skal der labes fra vaeg til vaeg.

Underhandskast med efterfoelgende X op til ere

Eleverne fortsaetter med underhandskast med X'et pegende bagud. Nar
bolden er sluppet, drejes underarmen og hdnden séledes, at en hejrehan-
dede elev forer X'et op til venstre are. Det ger de 10 gange hver eller i 2
minutter.

Inden neeste kasteovelse skal der labes fra vaeg til vaeg.

Efter én runde kan der forseges med ketsjere.

Der kan kastes over et net eller snor.

Variationer:
Eleverne kan g teettere pa hinanden for at
gore det nemmere.

Lav evt. rotation mellem eleverne efter
hver runde.
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Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10

min.

SPILOVELSE -3 LIV-1KETSJER

Eleverne inddelesihold af 3-4 elever. Hvert hold har 1ketsjer og alle ele-
verne tager 3 bolde hver og putter demilommen.

To hold spiller mod hinanden. Et hold pa hver sin banehalvdel, hvor ele-
verne stiller sig i en raekke bag baglinjen.

Forste elev saetter boldeni gang til ferste elev pa modsatte hold. Hver spil-
ler har ét slag, og nar det er sldet, afleverer man ketsjeren til den naeste
elevikeen og laber hurtigt bag sin egen ke.

Den elev som taber duellen, skal tage en af sine bolde i lommen og szette
et nyt spil i gang. Nar man ikke har flere bolde tilbage, er man ude af spillet.

Den der star tilbage, har vundet spillet.

Der kan tilfejes, at eleverne skal lebe en runde om banerne, nar de ryger
ud af spillet for at holde sig i gang og undga for lang ventetid.

Materialer:

Ketsjere, bolde og tennisbane (alternativ
badmintonbane med nedsunket net eller
bane med snor).

Har lingen ketsjere:
Kan bolden kastes over.

Variationer:

Der kan tilfejes flere ketsjere, s& hvert hold
fx har 2 ketsjere. P& den made bliver det
nemmere at na at blive klar inden man skal
skyde til bolden.

Der kan spilles med kun 2 elever pa hvert
hold for at ege aktivitetsniveauet.

10

min.

SPILOVELSE - DOUBLE PA HALV BANE

Der spilles kamp med 4 elever pd en bane. Hver elev har ansvaret for en
halv bane og 11 point.

Der traekkes lod om, hvem der starter med at serve. Serveren bestemmer
selv, hvem han/hun vil serve til af de 2 elever p&d modsatte side.

Hvis der laves fejl, s& mister man 1 point. Nar en elev har nul point er spillet
feerdigt. Den med flest point har vundet og alle roterer en plads og et nyt
spil kan seettesigang.

Hver gang en elev nar et ulige tal 9-7- osv. skal alle lave en burpee inden
der servesigen.

Materialer:

Bolde, ketsjere og tennisbane (alterna-
tivt en badmintonbane med nedsunket net
eller bane med snor).

Har lingen ketsjere:
Kan der enten kastes med bold eller sl3 til
en volleyball.
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LEKTION 2 - Tennis
Laeringsfokus: Spil en masse tennis

Tid

Beskrivelse af evelsen

Materialer & variationer

10

min.

OPVARMNING - FLYTTEBOLD
Eleverne inddeles i 2 hold, et hold ved hver sidelinje af en tennisbane.

Derlaegges et antal bolde (4-6) i dynger ved hver sidelinje. Det geelder nu
om at flytte sd mange bolde som muligt over til den anden sidelinje.

Eleven skal transportere én bold ad gangen over til modstandernes side-
linje ved at have bolden liggende pé& ketsjeren imens de leber derover og
laegger den.

Eleverne fortsaetter med at flytte boldene fra deres egen sidelinje til mod-
standernes indtil tiden er gdet. Sa tzelles der, hvor mange bolde der ligger
pa hver sidelinje. Holdet med feerrest bolde pa deres sidelinje har vundet.

Der dystes i 3 runder af 2 minutter.

Materialer:
Bolde og ketsjere.
Bane (tennis, minitennis, badminton)

Har lingen ketsjere:
S& kan eleverne transportere bolden pa
handryggen.

min.

OPVARMNING - KEND BANEN
Eleverne deler sig pd nogle baner, sé de har fint plads imellem sig.

Leereren skal nu rabe forskellige kommandoer til, hvor eleverne skal lebe
hen og laegge sig pd maven, fx: baglinje, servelinje, sidelinje, net eller
leereren/treener.

Det gaelder om for eleverne hurtigt at lebe derhen, laegge sig pd maven
0g s& komme op derfra og hurtigt hen til naeste kommando. De kan pa den
made leere banen at kende.

Materialer:

Tennisbaner, som 0gsa kan vaere tegnet
med kridt eller markeres med kegler eller
sjippetove.

Bane:
Bagirgt
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Tid Beskrivelse af evelsen Materialer & variationer
10 | TEKNIK - BEGYNDER-MODEL SERV Materialer:
min. 1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever.
Eleverne skal veere sammen to og to. Der kan godt vaere flere par pd en
tennisbane. Helst tennisbaner eller badmintonbane
med nedsunket net, men ellers bare skrat
En overhandsserv i tennis er neert beslaegtet med et overhandskast. Der- overfor hinanden med gradvis afstand.
for spiller overhdndskastet en central rolle i de indledende trin til at leere
atserve. Variation:
Tilfoj at de efter hvert trin finder en ny
Kast bolden til hinanden makker.
To elever star skrat overfor hinanden ca. en meter fra nettet. Bolden hol-
des som et overhandskast med bejet albue og kastes i en bled bue over Tilfoj at begge laver fysisk evelse efter
nettet, rammer jorden og makkeren griber. Nar eleven har gjort det en hvert kast.
gang, treeder eleven et skridt tilbage laver 5 spraellemand og gor det igen,
og hvis eleven misser treedes et skridt frem og laves 5 englehop. Traenerguiden: Se yderligere beskri-
Der fortsaettes indtil eleverne nar baglinjen. velse og video af evelsen (dog med flere
trin her)
Serv med handfladen
Bolden kastes op i luften med venstre hdnd og der skydes til bolden med
hejres handflade (modsat for venstrendndede). Ketsjerarmen begyn-
der sin bevaegelse over hovedet, ligesom da de kastede. Bolden “serves”
over nettet og ned i servefeltet skrat overfor. Eleverne starter 1meter fra
nettet, og ndr de rammer feltet, rykker de et skridt tilbage, misser eleven
traedes der et skridt frem og udfere begge fysisk avelse. Det fortszetter de
med indtil de har servet fra baglinjen. ~CA
Prov med ketsjer
Ligesom trin 2, men nu prever eleverne at serve med en ketsjer i stedet for
handfladen.
20 | SPILOVELSE - TURNERING MED FORSKELLIGE MAKKERE Se mere pa treenerguiden:
min.

Enturnering, hvor der spilles med forskellige makkere.

Pa skemaer (se herunder) er der for hver kamp 2 Aere og 2 B'ere, som spil-
ler pd samme hold.

P& hver bane kan der veere fra 4-5 spillere.

SCAM ME
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EKSEMPEL PA UDFYLDT SKEMA TIL 4 SPILLERE

Navn Kamp1 Kamp 2 Kamp 3 Total
1Jonas A (1 point) A (9 point) A (1 point) 31point
2 Camilla A (1 point) B (11 point) B (4 point) 26 point
3 Mathias B (5 point) A (9 point) B (4 point) 18 point
4 Sofie B (5 point) B (11 point) A (11 point) 27 point
SKEMATIL 4 SPILLERE

Navn Kamp1 Kamp 2 Kamp 3 Total

1 A A A

2 A B B

3 B A B

4 B B A
SKEMA TIL 5 SPILLERE

Navn Kamp 1 Kamp 2 Kamp 3 Kamp 4 Kamp § Total
1 A A A A

2 A B B A

3 B A B A

4 B B A B

5 B A B B




RUGBY

11823 -iden engelske by Rugby - siges det, at enung mand ved
navn William Webb Ellis, samlede bolden op og begyndte at lebe
mod modstanderens mal under en fodboldkamp. Nu, naesten
200 ar senere, er Rugby Union blevet en af de mest populaere
sportsgreneiverden, og millioner af mennesker spiller, ser og
lever rugby. Rugby har et unikt vaerdisaet, somikke har eendret
sig meget gennem arene. Rugbyspillere falger ikke kun spillets
regler, men 0gsa sportens and.

Rugby karakteriseres af passion, sammenhold, respekt, disci-
plin og fairplay, og dermed skabes der et steerkt faellesskab.
Hvad enten du spiller i skolen eller pd landsholdet, er rugby en
helt speciel sport og en staerk oplevelse for alle involverede.
Rugby har altid veeret karakteriseret ved at veere en sports-
gren, hvor der er plads til alle - uanset form og sterrelse. Hver
position kraever forskellige fysiske og tekniske feerdigheder.

LZRINGSMAL
Nar eleverne har haft de tre lektioner i FIT FIRST Teen rugby,
har de gennemgaet felgende:

ALSIDIG IDRATSUD@VELSE:
Boldbasis og boldspil: Eleven kan spille regelbaserede
boldspil pa hold.
Leb, og kast: Eleven kan lebe med og udenbold, samt kaste
og gribe boldeilab.

IDRATSKULTUR OG RELATIONER:
Samarbejde og ansvar: Eleven har viden om ansvar og
hensyn i holdspil.
Normer og vaerdier: Eleven kan handle i overensstem-
melse med fairplay.

KROP, TRENING OG TRIVSEL:
Fysisk treening: Eleven kan udfere basal grundtreening.

FIT FIRST TEEN
RUGBY

KZRE LEARER

FIT FIRST Teen rugby er tilpasset udskolingen. De avelser der
fremgar af lektionsplanen, er uden kontakt og tilpasset, sa alle
kan veaere med. Vi hdber, at du med dette materiale finder en
fyldestgerende lektionsbeskrivelse og gode rad til, hvordan
rugbyspillet kan brugesiundervisningen. Det kan veere en for-
del at lade eleverne se figurerne for avelserne, for at give en
bedre forstaelse for opsaetningen.

Hvis eleverne far lyst til mere rugby, er de altid velkomne i en
af vores rugbyklubber. Se mere information pd www.rugby.dk

Rigtig god fornejelse med FIT FIRST Teen rugby undervisningen.
Dansk Rugby Union
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Lektion1
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variation
15 LOB 0G SPARK Materialer:
min Eleverne arbejder sammen i grupper af 3. Pergruppe a3:
6 kegler
2x5 Hver gruppe har en bane bestdende af en afmaerket leberute (ca 3 bolde (alle typer kan bruges)
min 10m) og en afmeaerket firkant (5x5m), hvor bolden skal sparkes mod,
med 10m fra start i modsat retning af leberuten. ‘Start’ er altsa midt i Variationer:
T min. banen. 0ge lebeafstanden fra 20 meter til 30 meter.
pause Dette vil gere avelsen hardere.
mel- Den forste elev leber frem og tilbage pa leberuten (20 meter) og
lem efterfelgende samler en bold op og sparker mod den afmaerket Firkanten der sparkes mod, skal starte med at

firkant (firkanten er placeret 10 meter vaek fra sparkeren). Hvis
bolden rammer ned i firkanten, giver det gruppen 1 point. Efter
sparket leber farste elev hen og henter bolden og ger sig klar til at
lebe igen (nar tredje elev har gennemfert leberuten).

Anden elev skal starte nar ferste elev kommer retur fra leb. Det vil
sige, at anden elev leber mens farste elev, er i gang med at sparke.
Nar anden elev kommer retur, skal der sparkes mod firkanten pa
samme made som ferste elev, og bolden hentes efterfelgende.

Den gruppe der scorer flest point vinder runden og der klappes af
denne.

vaere 5x5 meter. Hvis der skal vaere mulighed for
flere point, kan firkanten aendres til 10x10 meter.

Flere grupper kan sparke mod samme firkant
hvis der er pladsudfordringer. Hvis det passer
bedre med grupper af 4, kan det indferes at hver
gang en elev har lebet, sparket og hentet bolden
laver man én af felgende fysiske avelser:

» Runde 1: 5 armstraekkere

* Runde 2:10 mave bejninger

+ Runde 3:15 spreellemand

+ Forfra

SMASPIL - KAMP
3v3 pr.bane.

Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan evt.
roteres mellem holdene sa de forskellige hold spiller mod nye mod-
standere hele tiden. Det startende hold begynder ved midterlinjen,
ved at kaste bolden ind pd modstanderens banehalvdel.

Regler:

« Spillerne ma bevaege sig frit rund pa banen.

« Der mé afleveresialle retninger.

« Man ma ikke lebe med bolden

« Hvis boldbaereren leber med bolden eller taber bolden pé jorden,
stoppes spillet og modstanderen far bolden, fra det sted hvor
forseelsen blev begdet.

« Efter hver scoring skal begge hold lave én affelgende fysiske
ovelser
-5 squats
-5 mountain climbers
-5englehop
-5 mavebejninger
- Forfra

Angreb:

Der scores ved, at en spiller griber bolden i scoringsfeltet og bolden
leegges pa jorden. Hav fokus pa at eleverne skal lebe sig frie til at
kunne modtage bolden.

Forsvar:

Forsvarsspillerne skal holde min. 1 meters afstand til de angribende
spillere. Dette ger det muligt, for de angribende spillere, at aflevere
bolden.

Dommer:

Hvis der er en elev der ikke kan vaere sa aktiv, kan eleven fungere
som dommer og dermed stadig indgd i undervisningen. Domme-
rens opgave er at taelle point og kalde spilstop med aflevering.
Dette gores ved at rabe ‘aflevér’, ndr dommeren vurdere at en for-
svarsspiller har markeret med to haender pé angriberen. Bolden
skal afleveres inden for 3 sekunder.

Brug tid pa at gennemga regler og fremhaeve fair-play.

Materialer:
+ Kegler til at markere baner

Bolde - alle former for bolde kan bruges
+ QOvertreekstrojer.

Bane:
15x15 meter med en malzone i hver ende pa 2x15
meter.

Variationer:

Spiliovertal
- enekstra (elev nummer 7) spiller fungerer som
angrebsspiller for det hold der har bolden.

Sa snart der er scoret pd et hold gar denne spil-
ler over og er med til at angribe for det andet
hold. Det betyder at angrebsholdet altid eri
overtal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets niveauet saen-
kes - dette indferes KUN hvis eleverne mod
slutningen af kampene er meget traette

Tips: Opfordr spillerne til at lave korte afleverin-

ger. Der er ofte sterre succes med disse, frem for
lange og mere satsede afleveringer.

Figur 1: Rugbykamp - eksempel med mange
spillere

aam -



FIT FIRSTRLEGEB?( 247

Lektion 2
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
8-10 OPVARMNING Materialer:
min 2 0g 2sammen om en bold, med ca. 10-12 meter imellem. Graesbane/bane, bolde og kegler
Eleverne kaster og sparker til hinanden med forskellige evelser.
Brug ca. 2-3 minutter pa hver evelse, for | gar videre til naeste. Variationer:
Afstanden kan eges eller forkortes alt afhangigt
@velse 1: Elev Tkaster til elev 2. Nar elev 1har kastet bolden leber af hvordan det gar.
denne frem mod elev 2, som sa kaster tilbage til 1.1 kaster s tilbage
til 2 og leber tilbage til udgangspositionen (en form for bandespil).
Qvelsen gentages med modsat fortegn.
@Qvelse 2: Eleverne kaster til hinanden. Hver gang en elev har kastet
laver denne forskellige fysiske avelser. Eleven der modtager bol-
den skal sparke en "hejder” til sig selvinden der kastes tilbage til
makkeren.
Fysiske avelser:
+ 3sprellemand
+ 3armstraekker
+ 3squats
+ 3 mavebajninger
» Forfra
@Qvelse 3: Eleverne skal sparke bolden til hinanden. Hver gang en
elev har sparket, leber denne i hej fart, 5 meter frem og 5 meter til-
bage til udgangspositionen - avelsen gentages.
10 STYRKE 0G HURTIGHED Bane:
min Alle tre evelser udferes i par med ca samme fysiske formaen. Grees eller hardt underlag kan anvendes.

Traek og sprint (5 min.)

Eleverne star i reekker to og to. Den bagerste elev holder fast om
hoften pa den forreste elev. | det ejeblik underviseren giver sig-
nal, leber den forreste elev frem. Den bagerste elevs opgave er at
forsege at holde den forreste tilbage. | det gjeblik eleverne nar 20
meter frem, skal de begge rundt om en kegle. Her slipper de hinan-
den og sprinter retur. De bytter efterfelgende rolle.

Qvelsen gentages fire gange fer der holdes pause.

Skub (5 min.)

Deto elever stiller sig ryg mod ryg med let bejede ben, midt mel-
lem 2 kegler med 3m ud til hver. P& leererens signal forseger de

at skubbe hinanden bagud mod modstanderens kegle. Eleverne
skubber hinanden tre gange hvorefter de finder en ny modstan-
der fraen af de andre grupper. Alle elever skal mede tre forskellige
modstandere.

Sugekoppen (5 min.)

Der vilievelsen blive arbejdet med elevernes kropsbevidsthed og
styrke. Den ene elev laegger sig pd maven, og skal forsege et blive
liggende her. Den anden elev skal forsege at vende eleven rundt.
Underviseren starter alle elever pd samme tid og giver dem 2 min.
til at forsege at vende eleven rundt. Byt roller og gentag.
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Tid

Beskrivelse af evelse

Materialer og variation

20
min

RUGBY KAMP

Klassen inddeles, sa der spilles 3v3.

Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan evt.
roteres mellem holdene sa de forskellige hold spiller mod nye mod-
standere hele tiden. Det startende hold begynder ved midterlinjen,
ved at kaste bolden ind pd modstanderens banehalvdel.

Regler:
Samme regler som lektion 1

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslin-
jen, og laegger den pd jorden. Bolden mé afleveres i alle retninger til
en medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspiller markerer med
begge haender pé angrebsspilleren. Der ma markeres pa kroppen,
ikke i hovedet. Det er ikke tilladt at skubbe til en angrebsspiller nar
spilleren stoppes.

Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller ndr spilleren er markeret med to haender.

Dommer:

Hvis der er en elev der ikke kan vaere sd aktiv, kan eleven fungere
som dommer og dermed stadig indgd i undervisningen. Domme-
rens opgave er at teelle point og kalde spilstop med aflevering.
Dette gores ved at rébe ‘aflevér’, n&r dommeren vurdere at en for-
svarsspiller har markeret med to haender pa angriberen. Bolden
skal afleveres inden for 3 sekunder.

Brug tid pa at gennemga regler og fremhaeve fair-play.

Materialer:

Kegler til at markere banen

Bolde - alle former for bolde kan bruges.
Overtraekstrojer.

Bane:
10x15 meter med en malzonei hver ende pa
2x15 meter.

Variationer:

Spil i overtal
-enekstra (elev nummer 7) spiller fungerer som
angrebsspiller for begge hold.

S& snart der er scoret pd et hold gar denne spil-
ler over og er med til at angribe for det andet
hold. Det betyder at angrebsholdet altid eri
overtal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets niveauet seen-
kes - dette indferes KUN hvis eleverne mod
slutningen af kampene er meget traette

Tips: Opfordr spillerne til at lave korte afleverin-
ger. Der er ofte starre succes med disse, frem for
lange og mere satsede afleveringer.
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
8-10 OPVARMNING Materialer:
min 2 0g 2sammen om en bold, med ca. 10-12 meter imellem. Graesbane/bane, bolde og kegler
Eleverne kaster og sparker til hinanden med forskellige evelser.
Brug ca. 2-3 minutter pa hver evelse, for | gar videre til naeste. Variationer:
Afstanden kan eges eller forkortes alt afhaengigt
Qvelse 1. af hvordan det gar.
Elev 1kaster til elev 2. Nar elev 1 har kastet bolden leber denne frem
mod elev 2, som sa kaster tilbage til 1. 1kaster s tilbage til 2 og
lober tilbage til udgangspositionen (en form for bandespil). @velsen
gentages med modsat fortegn.
Qvelse 2:
Eleverne kaster til hinanden. Hver gang en elev har kastet laver
denne forskellige fysiske evelser. Eleven der modtager bolden skal
sparke en "hejder” til sig selvinden der kastes tilbage til makkeren!
Fysiske evelser:
+ 3sprellemand
» 3armstraekker
+ 3squats
+ 3 mavebaejninger
+ Forfra
Qvelse 3:
Eleverne skal sparke bolden til hinanden. Hver gang en elev har
sparket, leber dennei hoj fart, 5 meter frem og 5 meter tilbage til
udgangspositionen - avelsen gentages.
10 STAFET LOB Materialer:
min 2 kegler prgruppe

Eleverne opdeles i grupper & fire elever pr. gruppe.
To kegler placeres med 5 meters mellemrum. Gruppen placerer sig
bag den ferste kegle, og star bag hinanden.

Nar aktiviteten startes, lober ferste elev ud og omkring den anden
kegle. Eleven leber retur og tager elev nummer to i hdnden. Sam-
men leber de omkring kegle nr.to og retur. Her henter de elev
nummer tre, gentager leberuten og henter nu elev nr. fire.

Nar alle 4 elever har vaeret rundt om kegle 2 og retur, seettes den
forste elev af, s& der nu kun er 3 elever der leber rundt om keglen,
derefter 2 elever tilbage og til sidst en elev tilbage og runden er
slut.

Grupperne kan evt. konkurrerer om, hvem der er hurtigst.

Derlebes 4 runderialt.
Mellem hver runde er der 1 minuts pause.

Variation:
Hvis en gruppe er meget hurtigere end andre
grupper:

Juster afstanden sdledes den hurtige gruppe
leber lengere.

Tilfej en elev mere til den hurtige gruppe sa de
er 5 elever.

Byt minimum 2 elever ud i hver gruppe, med 2
elever fra en anden gruppe
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Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variation
20 RUGBY KAMP Materialer:
min Klassen inddeles, sa der spilles 3v3. Kegler til at markere banen

Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan evt.
roteres mellem holdene sa de forskellige hold spiller mod nye mod-
standere hele tiden. Det startende hold begynder ved midterlinjen,
ved at kaste bolden ind pd modstanderens banehalvdel.

Regler:

+ Tilfojelse af offside-regel: En forsvarsspiller er offside nar de har
beveaeget sig forbi boldbaereren.

+  Afleveringsretning: Bolden ma nu kun afleveres bagud.

Angreb:
« Derscoresved, at enspiller leber med bolden ned over
scoringslinjen, og leegger den pa jorden.

Forsvar:

« Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspiller markerer
med begge haender pa angrebsspilleren. Der ma markeres
pa kroppen, ikke i hovedet. Det er ikke tilladt at skubbe til en
angrebsspiller nar spilleren stoppes.

« Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det
samme til en medspiller nar spilleren er stoppet med to haender.

Dommer:

«  Hvisdererenelevderikke kan veere sa aktiv, kan eleven fungere
som dommer og dermed stadig indga i undervisningen. Domme-
rens opgave er at teelle point og kalde spilstop med aflevering.
Dette geres ved at rabe ‘aflevér’, ndr dommeren vurdere at en
forsvarsspiller har markeret med to haender pad angriberen.
Bolden skal afleveres inden for 3 sekunder.

Brug tid pa at gennemga regler og fremheeve fair-play.

Bolde - alle former for bolde kan bruges.
Overtraekstrojer.

Bane:
10x15 meter med en malzonei hver ende pa
2x15 meter.

Variationer:

Spil i overtal
En ekstra (elev nummer 7) spiller fungerer som
angrebsspiller for begge hold.

S& snart der er scoret pd et hold gar denne spil-
ler over og er med til at angribe for det andet
hold. Det betyder at angrebsholdet altid eri
overtal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets niveauet seen-
kes - dette indferes KUN hvis eleverne mod
slutningen af kampene er meget traette

Vend spilretningen

Spilretningen vender hver gang der er scoret.
Det gor at alle spillere tvinges til at bevaege sig
rundt pd banen.
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Lektion 4
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
15 AFLEVER 0G SCOR Plads:
min En graespleene/hal/sal. Banerne skal veere 7x7
Formal: At score s& mange point som muligt. meter.
Opsatning: Eleverne er inddelt i hold & 4-5 spillere. En spiller for Materialer:
hvert hold er placeret uden for hovedbanen, i en firkant p& 1x1m for Sterrelse 4 (sterrelse 5] rugbybolde, kegler og
enden af hver banehalvdel og er “mélet” (se figur 1). farvede veste.
Spillerne kan frit bevaege sig inden for hovedbanen. “Malet” ma kun L
Variationer:

bevaege siginden for 1xTm kvadratet uden at traede udenfor.

Regler:

1. Spillerne ma aflevere i alle retninger.

2. Spilleren med bolden ma ikke bevaege sig og har 5 sekunder til at
aflevere bolden.

3. Modstanderholdets spillere ma ikke rere den, der har bolden, de
kan kun opsnappe bolden i luften.

4. Hvis bolden tabes, skifter boldbesiddelsen til det andet hold.

5. Efter hver scoring skifter spilleren der er “Mal".

6. Bolden skal kastes, ikke gives.

At score et point: Der scores, nar bolden med succes kastes til
spilleren der er “Mal"."Malet” skal holde sig inden for sin 1x1m fir-
kant og have fuld kontrol over bolden. “Malet” méa fange bolden
uden for firkanten med deres haender, sé leenge fedderne er inden
for firkanten.

Fokus: Der skal lazgges veaegt pa arbejdshastigheden for de spil-

lere uden bold, som konstant skal beveege sig for at finde plads og
lebe sig frie.

Figur 2. Aflevér og scor.

Forste seet: Aflevering med to heender.
Andet saet: Aflevering kun med hejre hand.
Sidste saet: Aflevering kun med venstre hand.

Modtageren md altid modtage bolden med to
hander.

Tilpasninger:

Hvis hold nemt scorer point, kan der indferes et
maksimalt antal afleveringer. For eksempel kan
hold f& 10 afleveringer (eller mindre) til at score
et point, ellers gar bolden til modstanderholdet.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
10 AFLEVER, LOB 06 SCOR Plads:
min En graesplene/hal/sal.
Formal: Score s& mange point som muligt. For 20 elever skal banen vaere 15/20m lang og
10/12m bred.
Opsaetning: Eleverne deles i par og spiller pd en bane 20x10m. ) .
Spillerne starter foran hinanden pa midten af banen med ca1,5m Materialer: )
mellem sig. Hvert par har én bold. En rugbybold pr. par og kegler. Alternativt kan |
bruge handbolde.
Regler: . .
1. Nar leereren flojter begynder eleverne at aflevere bolden frem Va”at'qner' o .
og tilbage i parret. Forskellige variationer kan implementeres. Her
2. Nér leereren flojter for anden gang, vender spilleren der har bol- er et par eksempler. L
den rundt og leber mod enden af banen bag dem (méllinje). 1. Aflevere og modtage bolden med €n hand.
3. Spilleren uden bold skal fange (rere med begge hander) spille- 2. Efter Fj?t andet flojt vender eleverne med bol-
ren med bolden. dt°9n sig |kkg om, men leber hen mod og scorer
4. Hvis spilleren med bolden bliver fanget af modstanderen, pa forsegslinjen foran dem.
stopper szttet. 3. Ved det andet flojt laver eleverne en burpeel
5. Nér alle spillerne er faerdige, kan et nyt saet starte. fer de leber for at score et try eller fange spil-
6. Skift modstander hvert 3-4 saet. leren med bolden. .
4. En kombination af de foregaende punkter.
At score et point: Et point opnas, nar spilleren med bolden saetter . . .
den kontrolleret pa jorden i mal-omradet (omradet mellem mallin- Tilpasninger: )
jen og slutningen af banen, figur 2). Hvis spilleren mister kontrollen | Par kan matches efter sterrelse og fysiske evner.
over bolden, fer den er sat pa jorden, er pointet ugyldigt.
Fokus: Der skal lazegges vaegt pa hurtighed og strategier til at
undga at blive fanget.
Figur 3 Aflever, leb og scor,; eksempel med 4 elever.
Lo - START
L] L
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15 RUGBY KAMP Materialer:
min Klassen inddeles, sa der spilles 3v3. Kegler til at markere banen

Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan evt.
roteres mellem holdene sa de forskellige hold spiller mod nye mod-
standere hele tiden. Det startende hold begynder ved midterlinjen,
ved at kaste bolden ind pd modstanderens banehalvdel.

Regler:

- Tilfejelse af offside-regel: En forsvarsspiller er offside nar de
har bevaeget sig forbi boldbaereren.

- Afleveringsretning: Bolden ma nu kun afleveres bagud.

Angreb:
« Derscoresved, at enspiller leber med bolden ned over
scoringslinjen, og laegger den pa jorden.

Forsvar:

« Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspiller marke-
rer med begge haender pd angrebsspilleren. Der ma markeres
pa kroppen, ikke i hovedet. Det er ikke tilladt at skubbe til en
angrebsspiller nar spilleren stoppes.

« Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det
samme til en medspiller nar spilleren er stoppet med to heender.

Dommer:

«  Hvisdererenelevderikke kan veere s aktiv, kan eleven fungere
som dommer og dermed stadig indga i undervisningen. Domme-
rens opgave er at teelle point og kalde spilstop med aflevering.
Dette geres ved at rdbe ‘aflevér’, ndr dommeren vurdere at en
forsvarsspiller har markeret med to haender pa angriberen.
Bolden skal afleveres inden for 3 sekunder.

Brug tid pa at gennemga regler og fremheeve fair-play.

Bolde - alle former for bolde kan bruges.
Overtraekstrojer.

Bane:
10x15 meter med en malzone i hver ende pa
2x15 meter.

Variationer:

Spil i overtal
En ekstra (elev nummer 9) spiller fungerer som
angrebsspiller for begge hold.

Sasnart der er scoret pa et hold gar denne spil-
ler over og er med til at angribe for det andet
hold. Det betyder at angrebsholdet altid eri
overtal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets niveauet sen-
kes - dette indferes KUN hvis eleverne mod
slutningen af kampene er meget traette

Vend spilretningen

Spilretningen vender hver gang der er scoret.
Det gor at alle spillere tvinges til at bevaege sig
rundt pa banen.
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Lektion 5
Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variation
12 AFLEVER 0G UNDVIG Plads:
min En graesplaene/hal.
Formal:

At lave mange afleveringer uden at miste kontrol over bolden.

Opseetning:

Eleverne inddeles gruppernei fire lige store grupper og stari ke
ved keglerne, som er placeret i hjernerne af en 5x5m firkant (Figur
4a). Del evt klassen i to spilsteder, s& der max er 3-4 elever pr. kegle.

Regler:

1. Spillerne skal lebe frem og aflevere bolden til eleven i keen foran
dem og derefter labe om og stille sig i keen overfor.

2. Eleverne skal forsege at undga kollisioner med elever fra andre
keer.

3. Bolden skal baeres med to haender.

Fokus:

Leeg veegt pa fodarbejdet, som skal hjeelpe eleverne til at undga kol-
lisioner, beskytte bolden og med succes aflevere bolden til deres
kammerater.

Progressioner:

1. Eleverne kaster bolden til deres kammerater i keen overfor.

2. | stedet for at give bolden, placerer eleverne bolden pa jorden
foran deres kammerater.

3. Leereren kan sta ved keglen i midten og kan tilfeje endnu et kom-
pleksitetsniveau, da eleverne nu ogsa skal undga kollision med
leereren.

Figur 4a. Figur 4b.

Aflevér og unavig - to bolde, to elever.

e
LT 1]

e - Tl sen- -
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Aflevér og unavig - fire bolde, fire elever.

-meEE

Materialer:
Rugbybolde og kegler.

Tilpasninger:

Efter et par simple variationer kan eleverne
starteipar:

Den ene elev baerer bolden, og den anden folger
efter Efter den forste elev har passeret keglenii
midten, afleveres bolden til den der falger efter,
som sé afleverer bolden til eleven i keen foran
(Figur 4c).

Nar eleverne forstar evelsen og udferer den
godt nok, kan der tilfejes flere bolde.

Variationer:

Progression 1,2 og 3 kan kombineres med evel-
servistifigur 4a, 4b og 4c. Dette ville give 9
potentielle variationer af denne ovelse.

Figur 4c.
Aflevér og unavig - to bolde, fire elever.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation

10 2M0OD1 Plads:

min En graesbane eller en hal.
Formal:

At lzere at sende bolden baglaens, finde plads til at angribe og score
uden at blive fanget.

Opseaetning:

Lav baner pa ca. 10 x 15 meter - med malomrade i begge ender.
Eleverneinddelesigrupper & 4.

Pa hver bane skal der vaere et angrebshold og et forsvarshold. Disse
hold er placeret i to keer uden for spilleomradet (Figur 5).

Regler:

1. Enangriber og en forsvarer placeres foran hinanden.

2. Enangriber placeres uden for spilleomrddet ved en kegle (Figur
5).

3. Angriberen uden for spilleomradet (ved keglen) sender bolden
til sin makker og slutter sig derefter til spillet. P4 denne made vil
der veere to angribere og en forsvarer.

4. Forsvareren skal fange (markere med begge haender)

angriberen.

. Forsvareren ma ikke fange spilleren uden bolden.

. De angribende spillere ma aflevere bolden til hinanden, men kun

bagud i forhold til spilretningen (Figur 5).

7. Angriberne arbejder sig op ad banen og forseger at score. Nar
der scores eller forsvareren lykkes med at fange angriberen, gar
man tilbage i keerne.

o o

Fokus:
Laeg vaegt pd at se angrebsmuligheder og pa, at bolden skal sen-
des baglaens.

S& snart angriberne har scoret et point eller er fanget, begynder
nye angribere og forsvarsspillere at spille.

Figur5.2mod 1
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S& mange saet som muligt. Angreb og forsvar kan bytte efter tid
eller ndr alle i forsvars-keen har vaeret pd banen 2-3 gange.

Materialer:
Rugbybolde og kegler.

Variationer:

3 mod 1 (tre angribere og 1forsvarer)

2 mod 2 (to angribere og to forsvarere)
3mod2o0g3mod3.

Alle variationerne felger princippet om “Fra sim-
pel til kompleks”.

Tilpasninger:

1.Bredden af spilomrddet kan reduceres eller
forsterres. Jo bredere omradet er, jo lettere for
angrebsholdet at score et forseg.

2. Leereren kan bede de angribende spillere om
at lebe til deres egen mallinje for de far bol-
den. Forsvarsspilleren far derved mere tid
til at laegge pres pa angrebet. Isaer god hvis
angriberne er meget hurtige.

3.Ingen foruddefinerede angrebs- og forsvars-
hold. Laereren sender bolden til holdet til
venstre eller hejre. Det hold, der far bolden, bli-
ver angribende hold.

4 Er der ikke nok fysisk aktivitet kan der laegges
evelser pa til ketiden.
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Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer og variation

15
min

RUGBY KAMP

Klassen inddeles, sa der spilles 4v4.

Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan evt.
roteres mellem holdene s& de forskellige hold spiller mod nye mod-
standere hele tiden.

Regler:

Samme regler som de tidligere lektioner.

Tilfojelse af kick-off: Ved kick-off sparker holdet med bolden,
bolden ind pd modstanderens banehalvdel. Alle spillere pa holdet
med bolden skal holde sig bag sparkeren i kick-off-gjeblikket. Sa
snart der er sparket ma de jagte bolden. Hvis bolden ryger uden for
banen, genoptager modstanderholdet spillet midt p& banen.

Angreb:
» Derscoresved, at en spiller leber med bolden ned over scorings-
linjen, og laegger den pa jorden. Bolden mé& kun afleveres bagud.

Forsvar:

» Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspiller markerer
med begge haender pd angrebsspilleren. Der ma markeres
pa kroppen, ikke i hovedet. Det er ikke tilladt at skubbe til en
angrebsspiller nar spilleren stoppes.

» Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det
samme til en medspiller nar spilleren er stoppet med to haender.

Dommer:

+  Hvisdererenelevderikke kan vaere sa aktiv, kan eleven fungere
som dommer og dermed stadig indgd i undervisningen. Domme-
rens opgave er at teelle point og kalde spilstop med aflevering.
Dette geres ved at rabe ‘aflevér’, ndr dommeren vurdere at en
forsvarsspiller har markeret med to haender pé angriberen.
Bolden skal afleveres inden for 3 sekunder.

Brug tid pa at gennemga regler og fremhaeve fair-play.

Materialer:

Kegler til at markere banen

Bolde - alle former for bolde kan bruges.
Overtreekstrojer.

Bane:
10x15 meter med en malzonei hver ende pa
2x15 meter.

Variationer:

Spil i overtal

- en ekstra (elev nummer 9] spiller fungerer som
angrebsspiller for begge hold.

Sé& snart der er scoret pa et hold gar denne spil-
ler over og er med til at angribe for det andet
hold. Det betyder at angrebsholdet altid eri
overtal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets niveauet sa&n-
kes - dette indferes KUN hvis eleverne mod
slutningen af kampene er meget trette

Vend spilretningen

Spilretningen vender hver gang der er scoret.
Det gor at alle spillere tvinges til at bevaege sig
rundt pa banen.
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Lektion 6
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variation
15 LOB 0G SPARK Materialer:
min Eleverne arbejder sammen i grupper af 3. Per gruppe a3:
6 kegler
2x5 Hver gruppe har en bane bestdende af en afmaerket leberute (ca 3 bolde (alle typer kan bruges)
min 10m) og en afmaerket firkant (5x5m), hvor bolden skal sparkes mod,
med 10m fra start i modsat retning af leberuten. ‘Start’ er altsa midt i Variationer:
Tmin. banen. 0@ge lebeafstanden fra 20 meter til 30 meter.
pause Dette vil gere avelsen hardere.
mel- Den ferste elev lober frem og tilbage pa leberuten (20 meter) og
lem efterfelgende samler en bold op og sparker mod den afmaerket Firkanten der sparkes mod, skal starte med at
firkant (firkanten er placeret 10 meter vaek fra sparkeren). Hvis bol- | veere 5x5 meter. Hvis der skal vaere mulighed for
denrammer ned i firkanten, giver det gruppen 1point. Efter sparket | flere point, kan firkanten andres til 10x10 meter.
lober forste elev hen og henter bolden og ger sig klar til at lebe igen
(nér tredje elev har gennemfert leberuten). Hvis det passer bedre med grupper af 4, kan det
indferes at hver gang en elev har lebet, sparket
Anden elev skal starte nar forste elev kommer retur fra leb. Det vil og hentet bolden laver man én af felgende fysi-
sige, at anden elev leber mens forste elev, er i gang med at sparke. ske ovelser:
Nar anden elev kommer retur, skal der sparkes mod firkanten pa * Runde1:5 armstreekkere
samme made som ferste elev, og bolden hentes efterfelgende. » Runde 2:10 mavebejninger
* Runde 3:15 sprellemand
Den gruppe der scorer flest point vinder runden og der klappes af « Forfra
denne.
25 RUGBY KAMP Materialer:
min Klassen inddeles, s& der spilles 4v. Kegler til at markere banen
Bolde - alle former for bolde kan bruges.
To5 Der spilles 3-4 kampe af fem minutters varighed. Der kan evt. Overtraekstrojer.
min. roteres mellem holdene sa de forskellige hold spiller mod nye
halv- modstandere hele tiden. Bane:
lege 10x15 meter med en malzone i hver ende pa
Regler: 2x15 meter.
Samme regler som de tidligere lektioner.
Tilfojelse af kick-off: Ved kick-off sparker holdet med bolden, Variationer:
bolden ind pd modstanderens banehalvdel. Alle spillere pa holdet Spil i overtal

med bolden skal holde sig bag sparkeren i kick-off-gjeblikket. Sa
snart der er sparket ma de jagte bolden. Hvis bolden ryger uden for
banen, genoptager modstanderholdet spillet midt p& banen.

Angreb:
» Derscoresved, at en spiller leber med bolden ned over scorings-
linjen, og laegger den pa jorden. Bolden mé kun afleveres bagud.

Forsvar:

» Angrebsspilleren stoppes ved, at en forsvarspiller markerer
med begge hander pé angrebsspilleren. Der ma markeres
pa kroppen, ikke i hovedet. Det er ikke tilladt at skubbe til en
angrebsspiller nar spilleren stoppes.

» Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det
samme til en medspiller nar spilleren er stoppet med to hander.

Dommer:

+ Hvisdererenelevderikke kan vaere sd aktiv, kan eleven fungere
som dommer og dermed stadig indgd i undervisningen. Domme-
rens opgave er at talle point og kalde spilstop med aflevering.
Dette gores ved at rdbe ‘aflevér’, ndr dommeren vurdere at en
forsvarsspiller har markeret med to haender pa angriberen.
Bolden skal afleveres inden for 3 sekunder.

Brug tid pa at gennemga regler og fremhaeve fair-play.

En ekstra (elev nummer 9) spiller fungerer som
angrebsspiller for begge hold.

S& snart der er scoret pa et hold gar denne spil-
ler over og er med til at angribe for det andet
hold. Det betyder at angrebsholdet altid eri
overtal.

Spil 4 mod 4

Ved at spille 4 mod 4 vil aktivitets niveauet sa&n-
kes - dette indfares KUN hvis eleverne mod
slutningen af kampene er meget traette

Vend spilretningen

Spilretningen vender hver gang der er scoret.
Det gor at alle spillere tvinges til at bevaege sig
rundt pa banen.
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STYRKELOFT

Siden tidernes morgen har mennesket haft entrang til at vise
sinstyrke.Saledes er forskellige styrkeprever skildret op gen-
nem historien. | styrkeloft findes der to konkurrencetyper. Den
ene kaldes trekamp og bestar af disciplinerne “squat” (benboj-
ning), "baenkpres” (liggestem) og "dedleft” (left fra gulvet).
Vinderen er den, som lefter mest, totalt set,i de tre discipliner.
Denanden konkurrencetype er enkeltdisciplinen "bankpres”.
Begge konkurrencer er for bdde maend og kvinder. @velserne,
som styrkeleft bestar af, indgdr i dag desuden som supple-
rende traening i mange andre idraetsgrene.

| styrkeleft arbejdes der foruden den tekniske traening i hoved-
loftene, ligeledes med en raekke supplerende evelser. Det kan
vaere varianter af evelserne, men ogsd andre supplerende
ovelser, som har til hensigt at opbygge muskulatur og styrke
generelt set. FIT FIRST styrkeloft er inspireret af CrossFit og
tager udgangspunkt i ovennaevnte ovelser, suppleret med
konditionskreevende evelser, der har til hensigt at sikre en hoj
puls gennem hele undervisningen. | traditionel styrkelofttrae-
ning, vil kredslebstraeningen dog udgere en markant mindre
del, om end en god grundform er vaesentlig, for bl.a. at kunne
restituere hurtigere.
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| lektionsplanenerne til FIT FIRST styrkeleft, kommer eleverne,
gennem aktiviteter og lege, til at arbejde malrettet med deres
styrke, kondition og kropsbevidsthed.

LZRINGSMAL FIT FIRST STYRKELOFT
FIT FIRST styrkeloft talerindiidraetsbekendtgerelsen for udsko-
lingen pa felgende parametre:

ALSIDIG IDRAETSUDOVELSE:
Eleven kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser.

IDRETSKULTUR OG RELATIONER:
Eleven kan respektere regler og aftaler for idreetsaktiviteter.

KROP, TRENING OG TRIVSEL:
Eleven kan udfere basal grundtraening.

SPORGSMAL:
Ved eventuelle spergsmal kan udviklingskonsulenten i Dansk
Styrkeleft Forbund kontaktes. Kon-taktoplysninger findes pa
www.styrke.dk.
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Lektion 1
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variationer
10 MAKKEROVELSE: AMRAP Materialer:
min Sal og stopur

Eleverne gar sammen i grupper & tre. Eleverne starter pa hver sin
station:

Station 1: Leb til enden af hallen/ gymnastiksalen og tilbage.
Station 2: Lav airsquats.
Station 3: Hold balancen pa et ben.

N&r lebet er gennemfert, rykkes der station. Det gaelder om for grup-
pen at na flest runder pa 10 minutter.

Variationer:
Airsquats kan udskiftes med pushups/
mavebejninger/rygbejninger i hver runde

gruppen
20 CIRKELTRZANING: 3 RUNDER AF 5 OVELSER. Materialer:
min Sal, stopur og sjippetov
Lav 5 stationer vha. kegler eller anden markering. Forklar eleverne,
hvad der skal laves pa de enkelte stationer. Variationer:
Eleverne fordeler sig ved stationerne og roterer med uret rundt i Alternativ til sjip kunne veere spreel-
raekkefelgen. lemand, skileber eller heje knzeloft pd
stedet.
Der arbejdes i 45 sek. og der er 15 seks pause til at komme til neeste
ovelse. Efter hver runde, altsd nar alle elever har vaeret igennem de 5
ovelser, er der Tminuts pause. Der laves 3runderi alt.
Qvelse 1: Mountain climbers
Qvelse 2: Atomic situps
OQvelse 3: Broad jumps (Starter med samlede ben. Hopper ind og ud
skiftevis)
Ovelse 4: Sjip
Qvelse 5: Rygbejninger
5 BONUSRUNDE: PLANKEN Materialer:
min Sal og stopur

Alle elever laegger sig i en cirkel.

P& leerens 'nu’ skal eleverne ligge i planke med underarmene i jorden
og teerneigulvet ogretryg.

Eleverne holder pause ved at ligge pa maven og slappe af.

Planke

Broad jumps

Der keres 5 runder med 30 sekunder i planken og 30 sekunders pause.

Variationer:

Planken kan gares lettere ved at lave den
med strakte arme eller med knae i jorden,
enten pd underarme eller strakte arme
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Lektion 2
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variationer
10 MAKKEROVELSE: AMRAP - as many rounds as possible Materialer:
min Eleverne gar sammen to og to. Sal og stopur
Der skiftes imellem avelse 10g avelse 2 i 10 minutter. Variationer:
Nar evelse 1er lavet skiftes til evelse 2 og nar evelse 2 er feerdig, sd Hvis evelsen skal vaere hardere, kan ele-
skiftes til avelse 10g for fraigen. ven der sidder pd gulvet lefte benene
i vejret, s der holdes statisk arbejde i
@velse 1: Den ene elev sidder p& gulvet p& bagdelen, med armeneud | Maven
til sideni et statisk hold. Den anden elev skal hoppe over elevens ben e
og efterfelgende kravle under den ene arm, rejse sig og kravle under Burpees kan laves af alle. Det vigtige er
den anden arm. Der laves 5 ‘runder’ fer der byttes. N&r begge elever blotskaleringen.
har vaeret rundt 5 gange, skiftes til evelse 2. Fn:ten h?p fra position til position. Eller
ga/kravl” fra position til position.
@velse 2:10 synkrone burpees
Burpees: Std op - ned pd maven - kast/kravl benene op ved siden af
armene og rejs dig op - lav et hop.
20 CIRKELTRZNING: 3 RUNDER AF 5 OVELSER Materialer:
min Sal og stopur
Lav 5 stationer vha. kegler eller anden markering. Forklar eleverne,
hvad der skal laves pa de enkelte stationer. Variationer:
Eleverne fordeler sig ved stationerne og roterer med uret rundt i Tuck jumps kan erstattes af squats
reekkefelgen.
Der arbejdes i 45 sek. og der er 15 seks pause til at komme til neeste
evelse. Efter hver runde, altsd nar alle elever har vaeret igennem de 5
ovelser, er der Tminuts pause. Der laves 3 runder
@velse 1: Around the clock lunges (lunge pa alle tal pa urskiven)
@velse 2: Situps
Ovelse 3: Bear craw!
Qvelse 4: Push ups
Qvelse 5: Tuck jumps
5 MOBY FLOWERS - CHALLENGE Materialer:
min Sal og stopur
Seet nummeret "Flowers” pa.
| sangen synges der: “Bring Sally up, bring sally Down". Hver gang der Variationer:
bliver sunget “up” eller "down", bevaeger eleven sig op eller ned i en Nar det bliver for hardt at lave airsquats
airsquat. kan der skiftes til lunges - eller der kan
laves airsquat pa hver anden.

Hop/kravl

Around the clocklunges

(lunges pa *t gd&urskiven)

Burbees

Bear crawl

Push ups
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Lektion 3
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variationer
10 MAKKEROVELSE - AMRAP - as many rounds as possible Materialer:
min Sal og stopur

Szt eleverne sammen parvis, af nogenlunde samme hejde/droejde.

@velse 1: Lateral burpees over makker. En elev ligger fladt pd maven,
mens den anden laver en burpee pa den ene side og hopper over mak-
keren. Her ligger eleven sig ned og makkeren rejser sig og laver en
burpee og hopper over pd den anden side. Skiftevis til der samlet er
lavet 10.

@velse 2: Siddende skulderpres. Elev 1sidder pajorden pa knae og
presser haenderne op mod himlen. Elev 2 yder en passende modstand,
med sine egne haender. Der laves 10 “tryk op mod loftet” og herefter
byttes plads.

Qvelse 3: Lob 2*20m

Der keres i 10 minutter i alt. Eleverne skal nd sd mange runder som

Variationer:

Er avelse 1for nem, kan den ‘passive’ mak-
ker liggeiplanke, mens der laves burpee
0g hoppes over.

muligt.
20 CIRKELTRZANING: 3 RUNDER AF 5 OVELSER Materialer:
min Sal og stopur
Lav 5 stationer vha. kegler eller anden markering. Forklar eleverne,
hvad der skal laves pa de enkelte stationer.
Eleverne fordeler sig ved stationerne og roterer med uret rundt i
raekkefelgen.
Der arbejdes i 45 sek. og der er 15 seks pause til at komme til neeste
ovelse. Efter hver runde, altsd nar alle elever har vaeret igennem de 5
ovelser, er der Tminuts pause. Der laves 3 runder
@velse 1: Shoulder taps. Sta i planke og rer skiftevis hejre skulder
med venstre hand og vice versa.
@velse 2: Reaktionsevelser. Ned pd maven - om pa ryggen - og og sta
(evt.hop)
@velse 3: Walking lunges rundt i salen
@velse 4: Froggers. Heenderne er pa siden af fedderne. Nu hoppes/
kravles tilbage, s& man star i plankeposition og der hoppes/
kravles frem i frogger-positionigen
@velse 5: Leb. Der lobes fra linje til linje pa en bane der er 20 meter
lang
5 MAKKERPLANKE- CHALLENGE (AMRAP) Materialer:
min Sal og stopur

En person star i udgangsstilling til armbejning. Den anden skal kravle
under og hoppe/kravle over vedkommende 3 gange.

Herefter byttes der plads.
Der gennemfares flest mulige omgange pa 4 minutter.

Der klappes af vinderholdet
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Reaktionsevelser

Reaktionsevelser
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Lektion 4
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 MAKKEROVELSE - AMRAP - as many rounds as possible Materialer:
min Sal og stopur. 1stort hdndklaede pr.

Eleverne gar sammen to og to.
Der opsaettes en bane der er 15-20 meter lang

Inden AMRAP'en laves felgende opvarmning pa den opsatte bane.
Handklaede omkring den ene elev, mens den anden holder fast i
enderne.

Eleven, med handkleedet omkring livet, laver felgende evelser, mens
der holdes igen fra makkeren.

Qvelser:

* Lobx2

« Armsving x 2

+ Gadedrengeleb x 2
* Hoje knaeloft x 2

Eleverne skifter efter hver avelse til alle evelser er lavet.

Selve AMRAPén fungerer sdledes:

Parret gennemferer s mange runder som muligt pa 4 minut-ter:
15-20 m makkersprint med handklaede.

Den ene elev holder godt igen med handklaedet omkring livet pa mak-
keren. Den anden forseger at sprinte.

Herefter byttes.
Herefter 5 armbejninger pr. elev.

gruppe.

Har man ikke handklaeder til rddighed,
kan evelsen udferes ved, at bagerste elev
holder fast i forreste elevs hofter.

20 CIRKELTRZNING: 3 RUNDER AF 5 OVELSER
min
Lav 5 stationer vha. kegler eller anden markering. Forklar eleverne,
hvad der skal laves pa de enkelte stationer.

Eleverne fordeler sig ved stationerne og roterer med uret rundt i
raekkefelgen.

Der arbejdes i 45 sek. og der er 15 seks pause til at komme til neeste
ovelse. Efter hver runde, altsa nar alle elever har vaeret igennem de 5
ovelser, er der Tminuts pause. Der laves 3 runder.

@Qvelse 1: Lying leg raise

@velse 2: Jump squats. Nar man har veeret nede i squaten hoppes
der s& hejt som muligt og landes i squats udgangsposition.

@velse 3: Bear crawl

@Qvelse 4: Rygbejninger

@velse 5: Spreellemand

Materialer:
Sal og stopur

10 PLANKE+BURBEE-CHALLENGE
min
Eleverne delesito hold.

Eleverne star i planken pa underarmene pa 2 lange raekker - overfor
hinanden.

Begge grupper star i planken i 30 sekunder sammen. Herefter laver
alle eleverigruppe A 2 burpees. Nar alle eleverne har lavet 2 bur-
pees, er det gruppe B’s tur. Nar de har lavet 2 burpees laver gruppe A,
2 burpees og sa fremdeles. Gruppen der ikke laver burpees, bliver i sin
planke.

Nar der er gdet 2 minutter i alt, holdes 1 minuts pause.

Qvelsen gentages 3 gange.

Materialer:
Sal og stopur

Variationer:

Planken kan ogsa laves stdende, i
udgangsstilling til armbejninger, dvs. med
strakte arme.

Burpees kan laves som en "rigtig” burpee
eller blot som at rejse sig op og leegge sig
nediplankenigen.

Er der overskydende tid, kan der laves
flere runder.
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Makkersprint med Jump squats - Rygbejninger
handklaede _ |if—

Burbee
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Lektion 5
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variationer
10 MAKKEROVELSE - AMRAP - as many rounds as possible Materialer:
min Sal og stopur

Eleverne gar sammen to og to. (Nogenlunde sammen hejde og drejde).

@velse 1: Spring over buk 2 x 20. Eleverne skiftes til at springe buk
hen over hinanden. 20 meter frem - 20 meter tilbage.

@velse 2: Nar eleverne er tilbage ved startlinjen, laver hver elev fol-
gende ovelser:

« 58Sit-ups

« 5Push-ups

Alle par skal nd sd mange runder som muligt pa 4 minutter.

Hold derefter 2 minutters pause og ker en runde igen. Hvert par skal
se omde kan né flere omgangeirunde 2 end i runde 1.

Variationer:
Det er helt ok hvis man ikke springer over
buk, men blot "kravler” over buk.

0BS: Push-ups kan laves pa knaeene

10 CIRKELTRZENING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER
min
Lav 5 stationer vha. kegler eller anden markering. Forklar eleverne,
hvad der skal laves pa de enkelte stationer.

Eleverne fordeler sig ved stationerne og roterer med uret rundt i
reekkefalgen.

Der arbejdes i 45 sek. og der er 15 seks pause til at komme til naeste
ovelse. Efter hver runde, altsa nar alle elever har veeret igennem de 5
ovelser, er der Tminuts pause. Der laves 3 runder

@velse 1: Walking lunges

@velse 2: Et bens-hop med 90 graders rotation. Skift retning nar 360
grader er ndet. Skift ben nar der er roteret begge veje pa
samme ben.

@Qvelse 3: Russian twist m. bold/ kettlebell

@velse 4: Hip thrusters pa gulv. Numsen skal fra udgangsstilling (bil-
ledet) seenkes mod jorden og nar jorden nas, laves en
eksposiv beveegelse mod udgangsposition.

Qvelse 5: Box Jumps

Materialer:
Sal og stopur

Variationer:
Er box jumps for sveert, kan der laves step
ups i stedet.

10 DUCK WALK - TAGFAT
min
Fangeleg, hvor eleverne skal ga/lebe fra/i duck walk position.

Bliver man fanget laves der enten 5 armbajninger, 10 situps eller 10

rygbejninger, hvorefter man er med igen. Der skiftes fanger hvert
minut - hvor der ogsa er 30 sekunders pause. 5 runder i alt.

Materialer:
Sal og stopur

Variationer:

Man kan ege antallet af fangere, hvis man
gerne vil have flere til at lave de fysiske
ovelser.
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Spring over buk (50m) Hip thrusters pa gulv
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Lektion 6
Tid Beskrivelse af avelse Materialer og variationer
10 MAKKEROVELSE - AMRAP - as many rounds as possible Materialer:
min Sal og stopur

Eleverne gar sammen to og to og starter pa hver sin station.

Eleverne skiftes mellem felgende avelser:

1. Wallballs.

2.70 m bunny hops. Fer heenderne frem foran fedderne og hop (ga)
frem med fedderne. Dette gentages til man har ndet 10m (5 m frem+5m
tilbage)

Eleverne bytter evelse, ndr den som laver bunny hops har lavet 10 m.

S& mange runder som muligt pa 4 minutter 1minuts pause - og sa en
runde mere, hvor man ser om man kan sld antallet af runder fra ferste

Variationer:

Forefindes der ikke tunge bolde til wall-
balls kan almindelige bolde ogsa benyttes.
Det vigtigste er at udfere kaste- og gribe-
beveelgelsenievelsen, samtidig med
squatten laves. Wallballs kan udskiftes
med airsquats

omgang.
10 CIRKELTRZANING: 3 RUNDER AF 6 OVELSER Materialer:
min Sal og stopur
Lav 5 stationer vha. kegler eller anden markering. Forklar ele-verne,
hvad der skal laves p& de enkelte stationer. Variationer:
Eleverne fordeler sig ved stationerne og roterer med uret rundt i Seitekst
raekkefelgen.
Der arbejdes i 45 sek. og der er 15 seks pause til at komme til neeste
evelse. Efter hver runde, altsd ndr alle elever har vaeret igennem de 5
ovelser, er der Tminuts pause. Der laves 3 runder
@velse 1: Dips pa baenk/ kasse
@velse 2: Split jumps/ (lunges) - Hvis muligt hoppes der lige op i luf-
ten hvor der skiftes ben. Er dette for hardt, traedes blot frem
i enlunge og tilbage - derefter modsatte ben.
@velse 3: Broad Jumps. Sta i en bredstdende og hop sé hejt som
muligt. Gentag.
@velse 4: Skrd mavebejninger
@velse 5: “Skojteleber”. Start pa et ben. Hop til siden og land pd mod-
satte ben. F& balancen og hop tilbage.
10 HINKE-TAGFAT Materialer:
min Sal og stopur

Der veelges fire elever som fangere, som skal fange de andre elever.

Alle elever ma kun bevaege sig rundt ved at hinke. Der ma skiftes ben
efter 5 hink.

Bliver man fanget tages enten 5 armbejninger, 10 mavebajninger eller
10 rygbejninger, hvorefter man er med igen.

Der skiftes fangere efter 2 minutter hvor der er 30 sekunders pause i
skiftet. 4 runderialt

Variationer:

Antallet af fangere kan eges, hvis man
gerne vil have flere til at lave de fysiske
ovelser. Klassen kan inddeles i to, eller
flere, grupper pd mindre baner. Dette vil
give mere intensitet
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Wallballs Split jumps “Skojteloberen”

Skra mavebejninger
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TAEKWONDO

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

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

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

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

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

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

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

ogslag

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

spark Kampstilling i og spark Slag og spark ovelser af spark

Taekwondo og slag

Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual Slutritual

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

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Ritual - "Seet scenen for eleverne”

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

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

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

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

Laeringsmal:
Forstdelse for disciplin, ro, fokus og respekt

10
min

OPVARMNING OG LEG

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

Felgende avelser udferes hen over gulvet fralinje til linje:

+ Lob (x2)

« Kravl(x1)

+ Hopsomenfre (x1)

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

+ Lebbaglens (x2)

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

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

« Heelspark (haelene skal ramme balderne) (x2)

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

Materialer:
Markering af linjer med kegler eller tape

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

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

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

1. Mavebajninger

2. Rygstraekker

3. Armstreekkere

@velse 2: Balance skub

Eleverne er fortsat i makkerpar.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

15
min

TAEKWONDO OVELSER

Teknikovelser:

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

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

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

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

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

Teknikevelser - nu med intensitet:

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

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

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

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

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

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

SPARK

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

Materialer
Markering af linjer med kegler eller tape

Frontspark

Op=0
=

Hoppende frontspark

min

SLUTRITUAL

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




FIT FIRST TEEN
TAEKWONDO

Lektion 2

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

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

@velse: Grib keglen

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

Underviseren navner nu forskellige kropsdele, som

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

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

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

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

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

ovelser,som denne finder relevante

NB. Gor eleverne opmaerksomme p3, at de skal
passe pa ikke at stede hovederne sammen, nar
de griber efter keglen.
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min

TAEKWONDO @VELSER

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2. Skridt tilbage (forreste ben fores tilbage)

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

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

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

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

Variationer:
Kombination af avelserne.

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

min

SLUTRITUAL

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




FIT FIRST TEEN
TAEKWONDO

Lektion 3

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

min

OPVARMNING

Samarbejde

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

+ Seetjerned

* Rejsjerop

+ Leeg jer pd maven

+ Stiljer pd et ben og luk gjnene

+ Gor cirklen stor

+ Leegjer pdryggen

+ Lavblunges

+ Lav5squats

» Lav5 mavebaejninger

» Lav5rygstraekninger

Materialer:
Der er utallige af kombinationer.

18

min.

OVELSER

Kampstand med styrkeovelser

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

tidenibevaegelse (Hver kampstand varer ca. 10-20

sekunder.) Nar underviseren raber/flojter findes en

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

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

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

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

Variationer:

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

« Samme farve bukser

+ Samme harfarve

« Samme gjenfarve
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min

TAEKWONDO OVELSER

Slag og spark

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

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

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

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

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

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

Samme ovelser - men nu med intensitet

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

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

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

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

+ Slag

«  Frontspark

+ Flyvende frontspark

Variationer:
Kombination af evelserne.

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

Slag

Frontspark

15
=

Flyvende frontspark

min

SLUTRITUAL

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




FIT FIRST TEEN
TAEKWONDO

Lektion 4

Tid Beskrivelse Materialer og variation
2 STARTRITUAL

min

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

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

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

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

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

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

Der keempesialt 3 gange 2 x 2 minutter for alle elever

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

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

Lektion 5

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

min

STARTRITUAL

Udfer startritualet, som beskrevet ilektion 1.

10
min

OPVARMNING
Samarbejde

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

+ Setjerned

+ Rejsjerop

+  Leegjer pd maven

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

+  Leegjer pdryggen

» Lavblunges

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

» Lav b mavebejninger

» Lav5rygstrekninger

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

15

min.

OVELSE / TRENING
Benarbejde

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

Stige:

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

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

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

Rotation

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

Der laves 5 runder hver.

Materialer:

Stepstige

Kegler i forskellige farver
Sjippetove

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

: ay
Y ol .

- -
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 TAEKWONDO OVELSER
min

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

Serie A Serie B

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

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

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

min

STARTRITUAL

Udfer startritualet, som beskrevet i lektion 1.

10
min

OPVARMNING OG LEG

@VELSE: SIa og spark til rteposen

2 0g 2 sammen om en &rtepose.

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

ramme denne med et slag.

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

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

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

+ 2 minutter pr. ovelse

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

0BS: Hvis zerteposen ikke rammes skifter eleverne blot plads

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

15

min.

OVELSE / TRANING

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

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

O hperd 0

O+

Der bruges kegler som man stepper henover.

TAEKWONDO QVELSER

Kamp

Qvelse20g?2

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

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

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

» 20 spreellemand

+ 10jumping lunges

+ 710 englehop

+  Sarmstraekkere

» 20 mountainclimbers

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

min

SLUTRITUAL

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




TRIATLON

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

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

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

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

FIT FIRST TEEN
TRIATLON

TRIATLON
DANMARK

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

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

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

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

LEKTIONSINDHOLD

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




FIT FIRST TEEN
TRIATLON

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

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

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

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

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

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

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

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

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

type

Variationer:

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

Eleverne leber i reekker af 4 personeri et roligt tempo.

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

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

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

« 5armstraekkere

« 10 mavebaejninger

+ 15 spreellemand

skal lebes rundt om.

Variation:

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

Der kan vaelges andre evelser

15
min

SKIFTEZONE-STAFET

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

Eleverne inddeles i hold af 3-4 personer.

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

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

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

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

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

@t *
8 X

1o
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Materialer:
2 kegler til hver bane.

Variation:

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

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 TIDSFORNEMMELSESLOB Materialer:

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

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

min Kegler til bane

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Variation:

Der kan laves forskellige runder med forskel-

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

10
min

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

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

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

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

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

Der klappes af vinderholdet efter hver omgang

q
o9 2
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Materialer:
Kegler og et sjippetov pr. hold

Variation:

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

¢ :
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TRIATLON

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min

STATROLD MED STYRKE@VELSER

Denne aktivitet fungerer ligesom normal statrold.

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

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

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

Der skiftes desuden evelser i hver runder

» Runde 1:5squats

Runde 2:10 englehop

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

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

10
min

TRIATLON-LEG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Kaer gerne 2 til 3runder

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

Variation:

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

Opstilling af bane

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

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

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

Eks. pd bane:

« 3 heekke eleverne skal over

+ Lkegler der skal lebes zig-zag i mellem

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

« Overenmadras

+ Bagleens leb det sidste stykke.

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

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

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

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

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

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

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

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

Tilfej lab til en sidelinje, hver gang man har vendt
en kegle.
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TRIATLON

Tid Beskrivelse Materialer og variation
12 CIRKELTRZANING MED LOB Materialer:

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

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

placeringigrupperne.

Eleverne inddeles i hold af 3-4 personer.

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

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

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

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

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

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

Eleverne skal stdien cirkel.

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

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

Bliver man fanget, bytter man plads med fangeren.

Der laves 5 runder af 2 minutters varighed.

Irunderne laver eleverne folgende fysiske avelser:

» Runde 1: Airsquats

+ Runde 2: Planken

» Runde 3: Spreellemand

+ Runde 4: Tvist

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

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

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

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

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

- 5armstrakkere

+ 10 mavebejninger

« 15 spreellemand

skal lebes rundt om.

Variation:

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

Der kan vaelges andre evelser

10
min

RUDER, HJERTER, SPAR 0G KL@OR

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

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

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

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

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

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

Materialer:
Kegler til bane
Kortspil

10
min

SAMARBEJDSSTAFET

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

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

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

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

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

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

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

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

Materialer:
Hulahopringe, kegler, medicinbold (eller anden
type

Variationer:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

jer, kegletoppe.

Variation:

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

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

LOB 0G CYKEL

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

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

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

Lav 3-6 runder.

Materialer:
Cykler, cykelhjelme, kegler

Variation:

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

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

EKSEMPEL PA AFSLUTNINGSLEKTION L@B 0G CYKEL

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

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

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

- Hvor skal der lebes og cykles?

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

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

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

Materialer::
Cykler, cykelhjelm

EKSEMPEL PA AFSLUTNINGSLEKTION L@B 0G SVOM

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

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

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

- Hvor skal der lebes?

- Hvor skal skiftetojet ligge parat?

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

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

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

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

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

Materialer:
Hulahopringe, kegler, medicinbold (eller anden

type

Variationer:

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



17. ULTIMATE FRISBEE

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

Bane- og holdsterrelse:

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

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

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

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

MALFONE
MALFONE
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Selve spillet:

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

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

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

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

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

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

Spirit of the game:

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

Husk nedkaldet “HEADS":

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

Organisering:

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

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

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

Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion & Lektion 5 Lektion 6

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

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

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

Aktivitet 4 Possesion Possesion Possesion Ultimate-bold Ultimate Ultimate

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

min.

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

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

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

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

2. kegle:

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

3. kegle:

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

Alle evelserne skal laves med 10 skift af discen.
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«  Kegler til at markere banen og hvor der skal
laves fysisk avelse

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

Afstanden mellem eleverne kan eges.

Hvis discen ikke gribes, kan der veere
5armbaojninger til begge elever.
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Beskrivelse

Materiale og variation

10
min.

2. PANDEKAGE-OVELSEN (KASTE 0G GRIBE)

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

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

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

Nar eleverne er feerdige, startes der forfra.

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

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

Variation:

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

SCAN ME SCAN ME

Baghdndskast Forhandskast

10
min.

FA FAT | FLEST DICS

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

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

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

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

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

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

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

10-15
min.

POSSESION - MEDSPIL

Eleverneinddelesigrupper a 3 personer.

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

Alle grupper spiller pa den samme markerede bane. Banesterrelsen

tilpasses efter antallet af elever:

» Indenders: brug hele hallens staerrelse

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

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

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

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

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

Fokus for kaster:

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

+ Atlavesikre og pracise kast.

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

- Endisc pr.gruppe
«  Kegler til at markere banen

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

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

Eleverne inddelesigrupper & 4 personer.

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

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

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

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

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

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

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

nar den kommer rundt til en igen.

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

Forhandskast

Baghdndskast
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

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

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

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

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

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

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

+  Overtraeksveste til det ene hold

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

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

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

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

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

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

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

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

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

kaste

Variation:

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

:.
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Tid

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Beskrivelse

Materiale og variation

10-15
min.

POSSESSION - MODSPIL MED DISC

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

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

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

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

«  Keglertil at markere banen
« ldiscpr.bane
+  Overtreksveste

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

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

Tid Beskrivelse Materiale og variation

10 OPVARMNING - VENDE DISCS -+ Endiscpr.elev

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

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

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

10 PANDEKAGE- 0G KRABBEOQVELSERNE - Endiscpr.2elever

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

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

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

Hvert par kaster nu og herefter laver styrkeavelse:

+ 10 baghandskast (5 hver)

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

+ 10 forhandskast (5 hver)

+ 10rygbejninger, hvor elever giver discentil hinanden undervejsi
ovelsen

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

kaste

Variation:

Man kan ga teettere pa eller leengere veek fra
hinanden alt efter, hvor god man er til at kaste
og gribe. Her kan kegler veere en hjzlp for
underviseren til at anvise eleverne den rette
afstand.
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Tid Beskrivelse Materiale og variation
10 FANG DEN FLYVENDE DISC - Endisc. prto elever
min. »  2keglertil at markere raekkernes start
Grupper a 7-9 elever fordeles i to raekker med ca. 4 mimellem.
Underviseren er kaster. Kasteren star mellem de to reekker med alle | Det er fint, hvis der ikke er lige mange elever
discene liggende pa jorden bag ved sig. i de to reekker idet de sa skal lebe mod en ny
Kasteren teeller nu '3-2-1-lab'. makker hver gang.
P& leb’ leber den forreste elev i hver raekke lige fremad, og kasteren | Hvis der er mange elever og/eller nogle af ele-
timer efterfelgende sit kast, s de to elever kan lebe om kap for at verne er gode til at kaste, kan kasterollen ga pa
fange discen forst. Malet er at gribe den i luften. skift mellem eleverne.
Nar discen er grebet eller samlet op fra jorden, skal de to elever
give hinanden en highfive og lebe ud til siden og ned bag ved hver Der kan veere forskellige startpositioner feks,
sin raekke igen. hvor elever star med ryggen til eller ligger pa
Discen laegges paent i bunken i midten ved kasteren. maven.
Ferst ndr de to elever, er gdet ud til siden, og ikke leengere er i labe-/ Hvis man kun er én voksen, kan man evt. seette
kastezonen, teeller kasteren for de naeste to elever. gangito evelser samtidigt, sd nogle elever
laver 'Pandekage- og krabbeaevelserne’, mens
andre laver 'Fang den flyvende disc’.
1 T L3
o ]
¢ 1
i L]
I 5
r 5
P &
4 ]
r i
r i
4 i
) 5
F L]
[ 5
d 5
g % o X = spiller (hvor eleverne ogsa ligger i planke)
¥ = kaster
b Gron cirkel = disc
b4 W Gron pil = discens bane
Stiplet sort pil = spillernes lebebane
10 ULTIMATE-BOLD +  Enskumbold pr.bane
min. +  8kegler
Lektionen afsluttes med, at eleverne skal spille ultimate-bold mod
hinanden med reglerne fra ultimate frisbee. Variation:

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:

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

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

Regler:

+  Der spilles med en blad stikbold

* Ingen kropskontakt

+ Manma ikke lebe med bolden

+  Spilleren med bolden ma gerne pivotere pa ét ben

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

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

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

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

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

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



Lektion 5:

Tid

Beskrivelse

FIT FIRST TEEN
ULTIMATE FRISBEE

Materiale og variation

10
min.

OPVARMNING: KAST | TREKANT OG LOB

Eleverne inddeles i grupper a 4 personer.

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

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

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

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

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

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

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

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

- Endiscpr.gruppe
+  Kegler til at markere trekanterne

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

10
min.

SMORKLAT - MED PASSIVT FORSVAR

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

= -
- -

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

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

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

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

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

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

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

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

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

Variation:

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

Hver gang en elev har sluppet discen i et kast
kan man lave en evelse. Fx. Ned p&d maven - om
paryggen - op og st igen.
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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Beskrivelse

Materiale og variation

10
min.

KAST TIL LOBER - BAGHAND

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

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

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

X = spiller

Orange cirkel = kegle
Groen cirkel = disc

Gron pil = discens bane
Stiplet sort pil = spillerens lebebane

&

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

Udvikling 1:

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

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

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

Ved udvikling 2:

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

10-15
min.

ULTIMATE

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

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:

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

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

Regler:

» Ingen kropskontakt

+ Man ma ikke lebe med discen

+  Spilleren med discen ma gerne pivotere pd ét ben

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

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

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

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

+ Endiscpr.bane
«  8kegler

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

Variation:

Hvis nogle grupper er meget usikre pa at kaste
og gribe discen, kan den udskiftes med en bled
stikbold (se ULTIMATE-BOLD i lektion 4). Der
kan differentieres, sd nogle baner spiller med
disc, mens andre spiller med skumbold.
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Lektion 6:

Tid Beskrivelse Materiale og variation

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

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

Leobet kan varieres séledes, at der lebes for-

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

10 SMORKLAT - MED AKTIVT FORSVAR En disc pr.gruppe

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

Eleverne skal veere sammen 3 0og 3 om én disc

-

-

it

- -
-

X ,;'x

_; i

4

X = spiller

Gron cirkel = disc

Gron pil = discens bane

Stiplet sort pil = kasterens lebebane

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

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

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

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

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

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

kaste

1. variation:

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

2. variation:

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

FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

Beskrivelse

Materiale og variation

10
min.

KAST TIL LOBER - BAGHAND

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

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

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

X = spiller

Orange cirkel = kegle
Groen cirkel = disc

Gron pil = discens bane
Stiplet sort pil = spillerens lebebane

&

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

Udvikling 1:

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

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

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

Ved udvikling 2:

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

10-15
min.

ULTIMATE

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

Holdsterrelse:
3-4 spillere.

Banestorrelse:

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

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

Regler:

» Ingen kropskontakt

+ Man ma ikke lebe med discen

+  Spilleren med discen ma gerne pivotere pd ét ben

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

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

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

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

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

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

Variation:

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

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

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

1. Forskellige lette bolde

2. Volleyballs

3. Flexband

4. Kegler

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

| disse lektionsplaner skal | lzere at:

+ Spille sma spil med konkurrence

+ Samarbejde med dine klassekammerater om forskellige
smaspil

+ Arbejde medfingerslag, baggerslag, smash, servogrullefald

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

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

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

VOLLEYBALL

DANMARK

,(;

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

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

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

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

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

BANER:

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

| —
t— N~ S—
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Lektion 1

Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 GRIS Materialer:

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

Spillets regler:

+ Hver elev méakun rere bolden en gang i treek

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

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

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

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

= X
- __.I',.r‘_ 1

Variationer:

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

min.

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

» Underviseren saetter lebet i gang

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

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

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

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

+ Linjerne skal reres med handen

Variationer:

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

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

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

ad hinanden.

» Derserves ennem bold over nettet

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

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

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

af nettet. 1bold pr.gruppe

Variationer:

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

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

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

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

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

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

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

Mens de venter, leber de rundt om banen.

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

standernes bane.

Der bruges kast, fingerslag, baggerslag og smash.

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

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

« Der byttes plads hver gang bolden passerer nettet

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

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

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

L)
g A

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

bane

Variationer:

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

volleyballbane (uden net) med 1bold.

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

- ‘Il.l
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Overtraekstrojer til det ene hold

Variationer:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

| kan veaelge at spille sméa kampe pa tid & 3-5 min,
hvor vinderne far 2 point og uafgjort 1 point.
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
10 CIRKELSTAFET Materialer:
min. | Eleverneinddelesigrupper af 8 personer. Gruppen skal std i en cir- Thulahopring og 4 bolde pr.gruppe.
kel med en hulahopring i midten og vaere sammeni par.
Variationer:
Elev A star og kigger ind mod hulahopringen med ca. 2 m afstand til Der kan varieres i maden eleverne kommer forbi
hulahopringen og elev B star bagved elev A. hinanden feks.:
» Hoppe over sin makker
Der teelles ned og alle elever i ydercirklen (elev B) leber rundt om + Lav10 mavebejninger inden de ma hoppe over
cirklen.Nar de har lebet en runde og nar tilbage til deres mak- makkeren
ker (elev A) skal de igennem dens ben ogind og fa ferst fat i + Denstillestdende elev kan lave spraellemand
hulahopringen. imens den anden leber rundt om cirklen.
Byt plads, s& det er elev A, der nu skal lebe. Prov et par gange hver. E .*E
CIRKELSTAFET MED BOLD
Naeste evelse udferes ligesom ovenstaende avelse, men nu skal
elev B drible med en bold rundt om cirklen. H
N3r eleven narmer sig sin makker (elev A) E ol
spilles bolden til makker for herefter
at kaste sigind gennem "
makkerens ben og fa fat e
hulahopringen. etk i
b { LA
R "
e
N i
10 STYRKE MED FINGERSSLAGSKAST Materialer:
min. | Eleverne er sammen i par, hvor de skal lave nogle fysiske avelser 1bold pr. par.
samtidig med, at de ever sig pa fingerslagskast.
Variationer:
Maveliggende Der kan laves fingerslag i stedet for
Eleverne ligger pa maven overfor hinanden med ca. en meter imel-
lem dem. De skal nu kaste bolden 10 gange frem og tilbage mellem
dem med fingerslagskast.
Sid pd numsen
Eleverne sidder pd numsen overfor hinanden. De kan lofte benene,
hvis de er staerke, s& det kun er numsen, som rer gulvet. De skal nu
kaste 10 gange frem og tilbage mellem dem med fingerslagskast.
Squat
Eleverne star overfor hinanden med lidt sterre afstand imellem sig
end de forrige avelser. De skal nu samtidig ga ned i en squat og op
igen, bolden kastes til hinanden, lige inden man gar ned i en squat.
Der kastes 10 gange frem og tilbage med fingerslagskast.
Lav torunder med de tre avelser.
5 LZARAT LAV ET FINGERSLAG Materialer:
min. | Eleverne er sammen i par. De star overfor hinanden med ca. 1,5 1bold pr. par.
meters afstand.
Variationer:

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

Niveau 2: Kast til sig selv og lav fingerslag

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

Niveau 3: Lav direkte pasninger med fingerslag

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

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

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

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

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

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

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

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

Tid

Beskrivelse

Materialer og variation

10
min.

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

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

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

Materialer:
4 kegler pr.bane.

3volleybolde til helleomrader og 1til fangeren.
Variationer:

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

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

[m] % [m]
urk

(=]

min.

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

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

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

Materialer:
1bold pr. cirkel.

Variationer:
Cirklen kan laves mindre afhangigt af
kasteniveau.

10
min.

L/ZAR AT LAV ET BAGGERSLAG

Eleverne er sammen 3 0g 3 omen bold.

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

Niveau 1. Baggerslagskast

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

Niveau 2: Kast til sig selv og lav baggerslag

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

Niveau 3: Baggerslag

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

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

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

Materialer:
1bold pr.3 elever

Variationer:
Der kan laves en fingerslagsdribling inden bolden
spilles til makker
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Tid Beskrivelse Materialer og variation
20 KONGEBANETURNERING Materialer:
min Eleverne inddeles i hold & 2 elever, som spiller mod et andet hold pd | 1bold pr. halve bane.

2 elever. Der spilles pa halve volleyballbaner eller teenvolleybaner.

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

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

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

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

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

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

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

ler tre mod tre.

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

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

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

Der spilles med point og det vindende hold server.

1teenvolleybane pr.gruppe eller volleyballbane

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

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

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

pa difdk/aktivskole - under fanen FIT FIRST.

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

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

FIT FIRST TEEN
PROJEKTGRUPPEN

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

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

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

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

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