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INTRO

IDRZAT 0G SUNDHED TIL BORN | INDSKOLINGEN
Professor Peter Krustrup og hans kolleger pa Syddansk Univer-
sitet og Kebenhavns Universitet har gennem 7 &rs forskning
undersegt effekten af forskellige motionsformer for barn.
Dette, kombineret med viden fra flere studier, som viser, at
feerre spillere pa banen eger den aktive deltagelse, har skabt
grundlag for udviklingen af FIT FIRST konceptet til danske ind-
skolingsbarn. 12018 er konceptet udvidet til at daekke hele 10
idreetsgrene, i et samarbejde mellem Syddansk Universitet
(SDU), Team Danmark og Danmarks Idraetsforbund (DIF) med
10 specialforbund.

ET ENESTAENDE SAMARBEJDE

SDU, DIF og Team Danmark har indgdet et steerkt partnerskab
om dette unikke koncept, hvor viden og erfaring med forsk-
ning, undervisning og aktivitetsudvikling indenfor idraet gar
hand i hdnd. FIT FIRST 10 konceptet er omhyggeligt udviklet
ud fraden nyeste viden om betydningen af fysisk aktivitet for
berns sundhed, fysiske form, trivsel og laering. Aktiviteterne er
malrettet den danske skole og konceptet er evidensbaseret.

EN UNDERVISNING UDVIKLET AF FAG(SPORTS)FOLK

FIT FIRST 10 er et undervisningsforleb udviklet til indskolin-
gen i de danske grundskoler, med hovedfokus pa& intens og
involverende treening med udgangspunkt i etableredeidraets-
grene. Konceptet er tilpasset skolens rammer, med et udvalg

af aktive moduler & 40 minutters varighed som fordeles hen-
over ugen. Detteentenibevaegelsestiden, denunderstottende
undervisning og/eller i idreetstimerne, alt afhaengig af hvor-
dan tiden til motion og bevaegelse er organiseret pa den
enkelte skole. Lektionerne er ligeledes oplagte at bruge i SFO-
tiden. Lektionerne er udviklet af 10 specialforbund under DIF og
justeretisamarbejde med medarbejdere pa Institut for Idraet
og Biomekanik pa SDU, ud fra viden om involvering og inten-
sitet fra tidligere forskning. De er endvidere justeret gennem
puls- 0og aktivitetsmalinger samt spergsmal til oplevelsen med
aktiviteterne, under afprevning af udvalgte lektioner. Der fore-
ligger 3 el. 6 lektioner i hver af de 10 idraetsgrene, alle med et
fagligt fokus, som tilgodeser de feelles faglige mal der forelig-
geriidraetsundervisningen i skolen.

UNDERVISNINGSFORLOB MED HOJ INTENSITET 0G
GLZDE

Bornene deltager i idraetsaktiviteter i mindre grupper og
ovelserne er sjove, intense og involverende. Formélet med
aktiviteterne er at sikre en undervisning med hej intensitet,
give eleverne en stor bereringsflade med idraettens forskel-
lige aspekter samt styrke gleeden ved at deltageiovelser, hvor
forudindgdet kompetence ikke er det altafgerende. Glaeden
ved motionen er i hejseedet og elevernes aktive deltagelse
sikrer, at de opnar de sundhedsmaessige fordele som koncep-
tet giver mulighed for.




SAMARBEJDET

Navnet FIT FIRST er oprindeligt et akronym for forsknings-
projektet: "Frekvent Intens Traening; Fodbold, Interval Leb
(Running) og Styrke Treening”. Navnet beskriver samtidig, at
dette evidensbaserede motionskoncept har traeningsintensi-
tet og-kvalitet somentopprioritet, first priority! Projektet har
lige fra starten veeret et samarbejde mellem Peter Krustrups
forskningsgruppe og DIF, DBU og Team Danmark. | dag er kon-
ceptet udvidet, og et udbygget projektsamarbejde er etableret
mellem Syddansk Universitet (SDU), Team Danmark, Danmarks
|dreetsforbund (DIF) og hele 10 specialforbund under DIF. Nav-
net er blevet FIT FIRST 10 og er et skolebaseret idraetsforleb
med sundhedsundervisningienidraetsarena. Der er fokus pd en
alsidigidreetsdannelse, hojintensitet, stor variation af idraets-
grene samt forbedring af fysisk form hos berniindskolingen.

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

Peter Krustrup, professori sport og sundhed,
Syddansk Universitet

De 10 specialforbund, som alle bidrager med lektionsplaner
i deresidreetsgren, er:

Badminton Danmark

Danmarks Basketball Forbund
Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
Dansk Boldspil-Union

Dansk Handbold Forbund

Dansk Judo og Ju-Jitsu Union

Dansk Orienterings-Forbund

Dansk Rugby Union

Dansk Taekwondo Forbund
Volleyball Danmark

‘DIF ser FIT FIRST 10 som et unikt initiativ, hvor ti
specialforbund far udviklet lektionsplaner til indsko-
lingen pa baggrund af danske forskningsresultater,
som er anerkendt pa internationalt niveau”

Anne Pohl Enevoldsen, udviklingschef
Danmarks ldraetsforbund
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Lektionsplanerne er &3 el. 6 x 40 minutters varighed fordelt pd
tre lektioner henover ugen, og kan placeres badeiidraetstimerne
sdvel som klassens evrige bevaegelsestimer, fx UUV-timerne.
@velserne er feerdigudviklet af specialforbundene, og de kan
derfor benyttes af sdvel klassens idraetslaerere samt andre
undervisere uden forudgaende kendskab til idraetsgrenene.

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

Morten Stig Christensen, generalsekreteer
Dansk Handbold Forbund

‘I DIF vil vi gerne vaere med til at bidrage til kvalite-
ten af idreets- og bevaegelsestilbuddene i skolen.
Det vigerne vil tilbyde med FIT FIRST 10, er et
skreeddersyet koncept med gode sociale og peeda-
gogiske elementer og med kvalitet og faglighed i
aktiviteterne sa alle bern far de bedst mulige for-
udsaetninger for en god start pa et liv med idraet og
beveegelse”

Morten Melholm, direkter

Danmarks ldraetsforbund
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FRA KONSENSUS-
KONFERENCE TIL
UNDERVISNINGSFORL@B

FIT FIRST 10 er et gennemarbejdet og evidensbaseret kon-
cept, som giver mulighed for at kvalificere idraet- og bevee-
gelsesundervisningen med udgangspunkt ide 10 idreetsgrene
samt sikre en hejintens interval- og styrkebaseret undervisning.
Konceptet er udviklet pd baggrund omfattende forskning og
folger anbefalingerne fra konsensuskonferenceni2016 “Barn,
unge og fysisk aktivitet” hvis formal det var at opna evidens-
baseret konsensus inden for felgende fire temaer:

Effekter af idraet og fysisk aktivitet i forhold til fysisk form

og sundhed

Effekter af idreet og fysisk aktivitet i forhold til laering, kog-

nitiv funktion og motoriske feerdigheder

Psykologiske aspekter i relation til motivation og velveere

Social inklusion og implementering i skole og foreningsliv

Ved konferencen var 25 internationale forskere fra forskelige
fag samlet, og pd baggrund af statements og anbefalingeri hver
af de fire temaer, fremgar det hvorfor bern, i et sundhedsmaes-
sigt perspektiv, skal veere fysisk aktive bade i skoleregi samt
i fritiden. Konferencen fastslar, at de sterste forudsaetninger
for at udvikle kardiovaskulzere og metaboliske sygdomme
heaenger sammen med bern og unges aerobe og muskulzere
fitness. Jo bedre grundform des mindre risici for fx type 2
diabetes og iskaemisk hjertesygdom. Forskerne var ogsa enige
om, at fysisk aktivitet med hej intensitet har en markant positiv
effekt herpa. En sddan hejintens undervisning af bern og unge
opnas bl.a.ved boldspil pd sma baner tre mod tre eller fire mod
fire.De sma baner og f& spillere gor aktiviteten mereintens og
intervalbaseret, hvilket gor, at bernene skal involvere sig mere
i spillet. Herved opnas en hej puls og en stor muskel-knog-

le-pavirkning (impact), hvilket fordrer markante forbedringeri
kondition, udholdenhed samt muskel- og knoglestyrke. | andre
idraetsgrene kan haj involvering og interval- og styrkebase-
rede aktiviteter ligeledes veere med til at sikre hej intensitet.

Denne form for fysisk aktivitet er brugt som grundregel i ud-
viklingen af alle avelser i FIT FIRST 10. | et teet samarbejde
mellem specialforbundene og medarbejdere fra Syddansk
Universitet, har specialforbundene udarbejdet deres egne FIT
FIRST 10 evelser ud fra en fastlagt FIT FIRST 10 skabelon, og
ovelserne er derfor, p& tveaers af forbund, udarbejdet indenfor
den samme rammesatning:

Qvelserne skal:

1. veere d40minuttersvarighed og skal kunne brugesiidraets-
samt andre beveegelsestimer

2. tilrettelaegges sa der er tre lektioner pruge

tilrettelaegges sa der opnas perioder med hej puls i alle

lektioner

veere for alle elever uanset ken, kultur og evner

veere tilpasset indskolingsbern

kunne bruges i det danske skolesystem

opfylde faglige krav iidreet for indskolingen

udarbejdes s alle undervisere, uanset fag, kan undervise

idem

9. veere sundhedsorienterede,involverende, sjove og med hoj
puls

10. give mulighed for, at eleverne, ved deltagelse, opnar en posi-
tivsundhedsgavnlig effekt

w

® N oo~
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| folgende eksempel fra fodbold, ses hvordan der er arbejdet med konceptet:

EKSEMPEL FRA FODBOLD

TID OVELSESBESKRIVELSE ORGANISERING

20-40 Par-kamp Organisering og materialer:

min. Eleverne er sammen i par og har en bold pr. 6 par.
Beskrivelse:

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

Lav en bane pa 20x30 meter. Brug kegler til at markere mal,
eller benyt eksisterende 5- eller 8-mands mal.

Regler:

> Parrene skal hele tiden holde hinanden i handerne.

> Hvert hold skal spille sammeniparrene og forsege at score
mal.

> Der spilles uden malmand, og man ma ikke have
kropskontakt.

Hvis der er etulige antal spillere eller et par tilovers, kan man
veelge at spille med én i overtal pa det angribende hold, dog
uden at den ekstra spiller ma score. Alternativt kan man spille
med fem pa hvert hold, s der er to par og en enkeltspiller. |
sa fald ma enkeltspillerne ikke score.

Figur 1 viser, hvordan maden at treene pd hanger sam-

Justeringsmuligheder:

Der kan 0gsé scores, ved et par danner et mal ved at holde
sammen i begge hander, hvorigennem bolden skal spilles.
Hvis man bruger denne justering, kan man lade spillerne
spille frit uden at holde i hdnden til slut.

won

"aerob, haej intensitet”, "anaerob, interval” og "sprint, styrke”

men med en positiv effekt pa livsstilssygdomme. De aerobe
treeningsformer, som er treening under den maksimale iltopta-
gelseshastighed, fx transport til/fra skole, fangeleg, boldspil, lab
etc, er fordelagtige ift. stofskifte-fitness og kondition. De ana-
erobe traeningsformer,interval, sprint- og styrketraening, som
er treening med en sterre kraftudvikling, hvor man er virkelig
forpustet, har et sundhedsfremmende potentiale p& stofskif-
te-fitness og muskel-skelet-fitness. Alle FIT FIRST 10 avelser
er lavet, sa de sikrer eleverne en gennemsnitlig hej puls gen-
nem alle 40 minutter, og eleverne arbejder derfor primeert i

Traeningskategorier

Aerob
lav-intensitet

© Aerob moderat
! intensitet

FIT  Aerob
FIRST hej-intensitet fitness
0 N

| Aerob

fitness

Fitnessomrader

"""""""""" > Metabolsk fitness

I Muskel-skelet

kategorierne, da det er her der ses nogle store positive sund-
hedsmaessige effekter.

Alle avelser i FIT FIRST 10 manualen, uanset specialforbund,
tager desuden hejde for faerdigheds- og vidensmaliidraet op til
3.klasse.@velserne giver mulighed for, at eleverne kan udvikle
kropslige, idreetslige, sociale og personlige kompetencer. De
ertilrettelagt sd eleverne opnar kendskab til en alsidig idraets-
kultur og er alle bygget pa lysten til beveegelse.

Malinger Livsstilsygdomme
Type 2
Glukose sukkersyge
tolerance

Fedtprocent

AN
7
Blodtryk

Postural balance ’%
>

!

Hjertekar
sygdomme

Risiko for fald og
knoglebrud

Osteoporose Figur 1: Sammenhang mellem

traeningsformer og livsstilssyg-
domme (udviklet af Peter Krustrup
0g Birgitte Rejkjeer Krustrup, 2010)

Knoglemasse
0g BMD
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Et uddrag af feerdigheds- og vidensmal brugt i FIT FIRST 10 er:
+ Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele
Eleven kan spille bold med f& regler
Elevenkanrespektere regler og aftaler foridraetsaktiviteter
Eleven kan i bevaegelse modtage og aflevere forskellige
boldtyper
Eleven kan fastholde balance i enkle avelser
Eleven har viden om kroppens grundlaeggende
beveegelsesmuligheder
Eleven kan anvende enkle fagord og begreber
Eleven kan udvise hensyn og toleranceiidraetsaktiviteter,
derindebeaerer kropskontakt
Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idreetslege

selvom den fysiske aktivitet er pd bekostning af den bog-
lige undervisning. Derudover er det et faktum, at en klasse er
en heterogen storrelse, og at deres mulighed for at deltage i
fysisk aktivitet og idreet er afhaengig af deres sociookonomi-
ske status, kan, etnicitet, faerdighedsniveau samt fysiske og
psykiske forudsaetninger. Kan en aktivitet ligestille dette, er
der mulighed for at opna social inklusion. Inklusionen styrkes
yderligere gennem ligevaerdig adgang til fysisk aktivitet, hvor-
for FIT FIRST 10 er en helhedsorienteret indsats i skolen som
tilbyder et varieret udbud af meningsfulde idreetsaktiviteter
forallebarniklassenuanset ken, etnicitet og forudsaetninger.
| eksemplet ses det hvordan orienteringsleb har tilpasset en
ovelse, sd alle kan deltage og far pulsen op.

Konsensuskonferencen slog 0gsa fast, at hvis bern er invol-
veret i en fysisk aktivitet, sd har det potentiale til at pavirke
dem positivt ift. bade psykologiske og sociale faktorer. Det er

“Udviklingen af nye idreets- og motionskoncepter er i vores optik
vigtigt, hvis vi gerne vil have flere barn og unge til at beveege sig i dag-
ligdagen. Dansk Taekwondo Forbund har derfor valgt at deltage i FIT
FIRST 10 konceptet, da vi mener at den viden der er p4 omrédet er
essentiel for at skabe undervisningsmateriale der kan lefte elevernes

dog vigtigt, at man som underviser skaber et milje hvor alle
bern, uanset forudgdende kompetencer er accepteret af sine
kammerater. For: " | forbindelse med fysisk aktivitet er teette
venskaber og accept fra kammerater positivt relateret tilbern
0g unges indre motivation, deltagelse i fysisk aktivitet, og for

fysiske niveau og gleeden ved bevaegelse”
Dansk Taekwondo Forbund

Derudover har hvert specialforbund tilrettelagt deres avel-
ser, sd de specifikt opfylder de faglige krav til deres bestemte
idraetsgren, disse kan ses under hvert specialforbund. @vel-
serne er valideret, vha. puls- og VAS-malinger, i et samarbejde
mellem forbundet og SDU, den varierede, alderssvarende og
hejintense undervisning er afprevet pd medier fraindskolingen.

Konsensuskonferencen konkluderede 0gsg, at en enkelt ses-
sion med moderat fysisk aktivitet har en akut, gavnlig effekt
pa hjernefunktion, kognition og praestation i skolen hos bern
0g unge, og at praestationen, pa leengere sigt, ikke forringes

Eksempel fra Orienteringsleb

hvordan de opfatter deres egne kompetencer.” Dette kan ske
nar bernene har mulighed for at deltage i passende fysiske
aktiviteter, som for dem er er bdde meningsfulde, sjove og til-
passet deres udviklingstrin. De tilpassede, meningsfulde og
inddragende evelser er udarbejdet i denne manual, men det
paedagogiske leeringsmilje, hvor alle elever er accepteret, skal
underviseren implementere i de enkelte klasser.

Alt dette sammenfattet, er &rsagen til at FIT FIRST 10 samarbej-
det er skabt. For at skabe de bedst mulige rammer for bernenes
fysiske, psykiske og sociale udvikling. Preesentere dem for en
bred variation af forskellige typer af motion, med evelser som
alle bygger pa succesoplevelser, interaktion med andre samt
medindflydelse pa aktivitetens udvikling.

Indhold Formal Materialer Forberedelse/gode réd

Aktivitet 1 Kegleleb At lese et kort og finde | 36kegler Opstil 4 baner (én i hvert
(10-15 min) posterne pa kortet i den rig- | Kortovertre forskellige baner | hjorne)

tige reekkefolge imellem kegler Opstil banerne pé forhand

At vende kortet rigtigt, her-

under at retvende kortet i

bevaegelse

Acceleration og retningsskift
Keglelob ~ "
Kegler i reekker & 3 gange 3 udger poster. Kort viser forskellige baner imellem keglerne. O C o

Eleverne skal gennemfoere disse rigtigt, i den rigtige reekkefelge, og s& hurtigt som muligt.

1. Keglerne opstilles pa fire baner. Der skal optimalt veere minimum 4 meter imellem hver
kegle. Starre afstand vil vaere at foretraekke, hvilket er muligt udenders. (9] o] @
2. Eleverne inddeles i par, og fordeles pa de fire baner (max 12 elever pr. bane).
3. Tilhver bane herer tre forskellige kort. Hvert par far to ens kort (over den samme bane).
4. Makker 1 gennemferer banen, imens makker 2 star pa sidelinjen og tjekker, at banen

gennemferes korrekt. Makker 2 laver heje knaeloftninger pa sidelinjen.

5. Parrene bytter roller.

6. Parrene leber den samme bane sd mange gange, de kan nd inden for tidsrammen. Dvs.

de vil kunne lebe banen hurtigere og hurtigere.
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FIT FIRST FORSKNINGEN

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

Et forskningsstudie udfert forud for igangsaettelsen af FIT
FIRST studiet viste, at pulsbelastningen under forskellige
boldspil (fodbold, basketball og hockey) arrangeret som
smaspils-kampe (3v3) pa tveers af en handboldbane var hoj
for bade drenge og piger i 1-5. klasse, sammenlignet med
andre idreetsaktiviteter. Studiet viste ydermere, at 6 ugers
idreetsundervisning med disse aktiviteter forbedrede berne-
nes kondition. Dette kombineret med viden fra et studie som
viste, at feerre spillere pd holdene i fodboldkampe i klubberne
(U10 og U13 drenge) egede deltagelsen, for iseer dem som var
mindst involveret, ndr der var mange pa banen, 1a til grund for
udviklingen af FIT FIRST konceptet, som i forskningsprojektet
bestod af hyppig hejintens skolebaseret treening, enten med
hoj puls (intervalleb), styrkebetonet cirkeltreening eller de
3 naevnte boldspil, arrangeret som smaspil, som altsa ogsa
er treening med hej puls, men som samtidig har et styrkeele-
ment i forbindelse med retningsskift, skud og tacklinger. Man
undersegte effekterne pd bl.a.knogle-, muskel- og hjerte-kreds-
lebssundhed samt motivation. Resultater har vist, at de bern
der spillede bold 3 x 40 minutter om ugen, forbedrede deres
hjertes strukturelle og funktionelle egenskaber allerede efter
10 uger, og ydermere havde reduceret deres blodtryk nar der
blev malt efter 10 maneder (Larsen et al. 2018), en reduktion
som 0gsa gjorde sig gaeldende for cirkeltraeningsgruppen.
Efter et helt skoledr havde de to 3x40 min. grupper (boldspil
og styrketraening) ligeledes forbedret deres knoglesundhed,
muskelstyrke og balance, mens der ikke var signifikante effek-
ter p& muskel- og knoglesundhed med 5 x 12 min traening om
ugen med boldspil eller intervallab.

Udover at evaluere pa effekterne af den skolebaserede fysi-
ske aktivitet, undersegte FIT FIRST studiet ogsa forskellene
pa en raekke parametre mellem de bern, som dyrkede idreet i
deres fritid, og dem der ikke gjorde, ligesom sammenhange
mellem forskellige motoriske faerdigheder, fysisk form og sko-
lerelaterede feerdigheder.
Bernene, der deltogiaktiviteterienidraetsforening, havde
bedre kondition, mindre fedt pa kroppen, bedre sprint-,
balance- og koordinationsevner, end de der ikke gjorde.
Samlet set havde deltagelsen i foreningsidraet altsa stor
positiv betydning for deres sundhedstilstand, hvorfor det
0gsa er et mal med FIT FIRST konceptet, at gere bernene
interesserede i at deltage iidraet uden for skolen.
Isaer da FIT FIRST studiet ogsa viste, at god fysisk kapaci-
tet haenger sammen med gode kognitive funktioner sdsom
arbejdshukommelse, mens barnenes grov- og finmotoriske
feerdigheder ligeledes hanger teet sammen med praesta-
tionen i kognitive tests, men 0gsé skolepraestation i form
af matematik og leesefeerdigheder.

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

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

HVAD ER EN GOD FIT FIRST 10 UNDERVISER?

Undervisningen ogimplementeringen i de enkelte klasser lig-

gerhosklassens underviser(e),og det forventes, at denne har

det relationelle og paedagogiske overblik og kan fastseette de
regler og rammer klassen har brug for, nar de arbejder med FIT

FIRST 10.De 10 specialforbund har udviklet evelserne bestemt til

deresidraetsgren, de eralle udarbejdet under den sammeregel-

saetning, og der er derfor noget, der er geeldende for dem alle:

1. FIT FIRST 10 er sammensat af 10 forskellige idraetsgrene,
og det forventes ikke, at man som underviser har et gen-
nemgribende kendskab til dem alle. Vaer derfor skarp pa at
leese manualen, da denne giver mulighed for at undervise
i idreetter, man ikke selv har haft berering med tidligere.

2. Alle forbund har lavet evelserne i deres bestemte idraets-
gren med et primaert fokus pa hej intensitet. Det er derfor
ikke en teknisk undervisning i den specifikke idraetsgren,
men elementer fra idraetten tilsat en masse intensitet, hoj
puls og beveegelsesglaede.

3. Man ma gerne undervise yderligere i de enkelte idraets-
grene, eksempelvis ved at bruge den resterende del af en
dobbeltlektioniidraet til at undervise med et andet fokus
end hoejintensitet, som har veeret det primeere fokus i de 40
min.

4. Alle forbund har taget stilling til faelles mal og lavet deres
ovelser, s& de opfylder de krav som allerede skal indgd i
bade idraets- samt bevaegelsesundervisningen.

CHECKLISTE TIL FIT FIRST 10 UNDERVISEREN
Som FIT FIRST 10 underviser kan du bruge checklisten neden-
for til at forberede dig pa hver FIT FIRST 10 lektion.

FOR LEKTIONEN:

Hjemme:

+ Forbered dig pa den enkelte lektion, hvilken idraetsgren er
der fokus p&, hvilke materialer skal der bruges, hvad er reg-
lerne og er der andre paedagogiske elementer jeg skal veere
opmeerksom p& i min klasse.

Det er ok at medbringe manualen og/eller noter i timen,
hvis dette sikrer, at eleverne modtager den korrekte anvi-
ste undervisning.

Lige inden lektionen:

+  Veer sikker p& skolens materialer, og serg for, at der er det
du skal bruge for at gennemfere undervisningen.
De angivne banestorrelser er vejledende - tilpas dem der-
for til den plads, | har til rddighed. Lav dem dog ikke meget
anderledes end det foresldede.
Serg for at overholde de givne antal pr. hold, da dette er
med til at sikre en hejintens undervisning.

UNDER LEKTIONEN:

1. Vis-forklar-vis:
Vis hvordan evelsen laves, forklar hvordan evelsen laves og
tjek omder er spergsmal. Visigen, evt. ved at fa elever til at
vise avelsen.

2. Hjelp ogroseleverne:
Vurdér om det er nedvendigt at gentage instruktionerne
og husk at rose/give rad undervejs.

3. Stot alle eleverne:
Soerg for at se og hoere alle elever gennem hele undervis-
ningen,nogen har brug for mere stotte og gentagelser end
andre.

EFTER LEKTIONEN:

+ Forbered eleverne pdden naeste FIT FIRST 10 lektion, er det
samme idreetsgren eller en ny.
Reflektér over lektionen og taenk over,om der er elemen-
ter, der skal viderefores til neeste gang.
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LEKTIONSPLANER FRA DE
10 SPECIALFORBUND

Lektionsplanerne fra de 10 specialforbund i alfabetisk raekkefelge efter idreetsgren:

Dansk Judo &




BADMINTON

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

Lektionsindhold

P3a de folgende sider finder du 6 lektioner. Hver lektion bestar af
4 ovelser & ca. 10 minutter, som er indenfor hvert deres omrade:
1. Opvarmning og leg

2. Badmintonteknik

3. Fart over feltet med fjerbold og ketsjer

4. Konkurrence og smaspil

Qvelserne er organiseret sdledes, at evelse 10g 4 er pa et stort
omrade, hvor alle eleverne er sammen.

@velse 2 og 3 foregdr derimod pa badmintonbanen entenipar
eller gruppe af fire elever, dvs. to par sammen, sa evelserne kan
forklares mens de er p& banerne.

Badmintonforlebet

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

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

Den enkelte ovelse
Tilhver @Qvelse er der en kort forteelling (Historien bag), somdu

FIT FIRST 10
BADMINTON

kan forteelle eleverne, sa de kan bruge deres fantasi og evel-
serne bliver mere legende.

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

Varighed

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

Materialer og fagtermer

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

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

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

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

VIGTIG VIDEN - BADMINTONTERMER’

BADMINTONBEVAGELSER BADMINTONBANE

Afstand mellem
albue og krop

a s

Double sidelinje

Single sidelinje

Frimaerke
Sidegroft

@

Groft - Forbane

Baglinje

Anden servelinje

Stemskridt Forspaendingsbevaegelse

GREB OG KETSJER BEGREBER

Rotation i underarm
(Vinduesvisker)

Lost greb Fjernbetjeningsgreb Goddag-greb
(Bledkogt aeg) (Baghandsgreb) (Forhandsgreb)
y
) g
()
v vV 0, 3
> Q 7 ( i
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Lektion 1 Materialeliste til lektionen:
1ballon pr.elev
1ketsjer pr.2 elever
Tid Leg/@velse
0-10 JORDEN ERGIFTIG Historien bag
Forteel eleverne at jorden er fyldt med sma
Formal: bitte giftige pigge, som ger, at de hele tiden

+ atopleve succes ved at ramme en flyvende ballon flere gange
+ atfafornemmelse af hvordan en ballon bevaeger sig
+ attraenegrundlaeggende badmintonbevaegelser

Beskrivelse:

Alle eleverne leber tilfeeldigt rundt mellem hinanden og slar til en ballon
med handen. Leereren bestemmer hvordan eleverne skal sl3 til ballonen.
Det kan geres pa felgende mader:

+ SId med handfladen og handryggen

+ SI3 skiftevis med hojre og venstre hand

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

+ Skiftevis mellem underhand og overhand

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

Vigtigt for at legen fungerer:

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

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

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

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

skal lebe sa de ikke bliver stukket. Samtidig
skal de serge for at ballonen ikke rammer
jorden, da den sd vil eksplodere.

Materialer:
Pr.elev: 1ballon

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

2. Eleverne skal lebe med forskellige
lebemenstre: gadedrengeleb, hoje
kneeloft, haelspark, chassé osv.

3. Udstyr eleverne med enten fluesmaek-

kere eller badmintonketsjere oglad dem
jonglere med disse.

o
x

e® e
- /‘(

< v

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

- atopleve succes ved at ramme en flyvende ballon flere gange

+ at kunne skifte greb mellem forhandsgreb og baghdndsgreb

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

Beskrivelse:

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

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

Vaer opmaerksom pa:

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

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

+ Givros, nar eleverne udferer bevaegelserne korrekt.

+ Kom med positivog opmuntrende feedback til eleverne.

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

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

Justeringsmuligheder:

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

Se gvelsen: Traening til diamantjagt
(lektion 2).

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

15
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Tid

Leg/@velse

20-30

SEKSDAGES-JONGLERING (MED BALLON)

Formal:

+ atfa pulsen op, mens der samtidig eves badmintonteknik

- atopleve succes ved at ramme en flyvende ballon under gang

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

Beskrivelse:

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

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

Udgangspunktet er fire elever pr. bane.

Veer opmaerksom pa:

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

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

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

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

Historien bag

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

Materialer:
Pr. par: Tketsjer og 1ballon

Justeringsmuligheder:

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

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

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

Se samme avelse i lektion 2.

X




Tid

Leg/@velse
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30-40

HVEM ER HURTIGST OG STARKEST (BALLON 0G KETSJER)

Formal:

+ attreene de leerte teknikker, mens der er fart pa

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

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

Beskrivelse:

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

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

Veer opmaerksomhed pa:

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

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

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

' Mavebgjning Rygbajning
-
‘ Za

N

Historien bag

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

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og 1ballon.

Justeringsmuligheder:

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

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

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

Armstraekning Englehop

T s
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Lektion 2

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

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

+ atskabe relationer mellem eleverne

+ atfelge ogaccepterereglerne

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

Beskrivelse:

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

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

Vigtigt for at legen fungerer:

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

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

+ Leereren kommer med opmuntrende feedback.

gledende lava er ved at lebe pd vulkanens
krater.

Materialer:
intet

Justeringsmuligheder:
1. Eleverne méa hoppe mellem stregerne.

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

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




Tid

Leg/@velse
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10-20

TRANING TIL DIAMANTJAGT

Formal:

- atopleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold flere gange

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

+ atfaforstaelse og fornemmelse for bag- og forhandsgreb

Beskrivelse:

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

Eleverne star 1-2 meter fra hinanden.

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

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

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

Vigtigt for at evelsen fungerer:

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

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

+ Kommed positivog opmuntrende feedback til eleverneiforhold til deres
indsats.

(@

Historien bag

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

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

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

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

3. Derkastes skiftevis fierbolde i baghands-
og forhdndssiden.

Se ovelsen: Det brandvarme greb - lektion
109 4.
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Tid Leg/@velse

NINJA-TRZENING Historien bag

Fortzel eleverne at badminton- og ninjatrae-
Formal: ning ligner hinanden rigtig meget. Du skal
» atstyrkerelationen eleverne imellem ved at samarbejde veere lynhurtig og smidig som en kat sam-
» at treene grundleeggende beveegelse i benarbejdet seerligt forspaen- | tidig skal eleverne vaere gode til at hjeelpe

dingsbevaegelse og stemskridt hinanden med at blive dygtige.

» attraene elevernes styrke og kondition

Materialer:
Beskrivelse: Intet.

Makkeravelse, hvor en bevaeger sig rundt i den store firkant pd badminton- | Hvis muligt en ketsjer pr. elev.
banen (kvartbanen) mens makkeren skal spejle bevaegelserne.
Midterlinjen er "spejlet”. Der byttes efter 30 sek, sa makkeren nu bestem- | Justeringsmuligheder:

mer bevaegelserne. Herefter laves en makker styrkeovelse, hvor haenderne | 1. Ger evelsen lettere ved at en af ele-

klappes sammen efter hver gentagelse. verne peger, hvorhen den anden elev
Hver elev skal bevaege sig pd badmintonbanen 4 gange og lave 4 makker skal bevaege sig. Der arbejdes primaert
styrkeevelser. ud i de fire hjerner.

Der laves felgende makker styrkeevelser med klap: 10 mavebejninger, 10
ben bejninger (ned og klap), 10 rygbejninger, 10 heje hop (jump squats). 2. Eleverne skyder med handen en ballon
til hinanden pa tveaers af badmintonba-

Veer opmaerksom pa: nen og ser hvor mange de kan fa.
+ Eleverne udferer evelserne (bdde benarbejde og styrke) i passende
tempo, sa udferelsen er korrekt. 3. Eleverne spiller til hinanden med ketsjer
+ Kom med opmuntrende kommentarer til eleverne, s de motiveres til at og ballon/fjerbold pa tveers af badminton-
bevaege sig og udfere avelserne korrekt. banen og ser hvor mange de kan fa.

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

Hop op og klap
i haender

Mavebajning

Benbajning

Rygbajning



Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 10
BADMINTON

30-40

SEKSDAGES-JONGLERING MED KETSJER 0G FJERBOLD

Formal:

» at konkurrere mens der samtidig eves badmintonteknik

- atopleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold under gang

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

Beskrivelse:

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

Udgangspunktet er fire elever pr. bane.

Veer opmaerksom pa:

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

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

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

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

Historien bag

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

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og 1fjerbold.

Justeringsmuligheder:

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

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

Se samme avelse - lektion 1.

3. Hvisdererketsjertil alle, jonglerer begge
elever.Den ene leber forleens, mens den
anden gar baglaens. Det gores sdledes de
garimod hinanden.
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FIT FIRST 10

IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion 3

Materialeliste til lektionen:

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

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

» at skabe relationer mellem eleverne

+ atfolge og accepterereglerne

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

Beskrivelse:

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

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

Vigtigt for at legen fungerer:

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

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

+ Leereren kommer med opmuntrende feedback.

gledende lava er ved at lebe pa vulkanens
krater.

Materialer:
Intet

Justeringsmuligheder:
1. Eleverne ma hoppe mellem stregerne.

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

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




FIT FIRST 10
BADMINTON

Tid Leg/@velse
10-20 DIAMANTJAGT Historien bag
Fortael eleverne, at de erien mine med mas-
Formal: ser af diamanter eller guldstykker, som de

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

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

- atfaforstdelse og fornemmelse for baghands- og forhandsgreb.

Beskrivelse:

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

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

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

Veer opmaerksom pa:

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

« Givgodtidtil at finde den rette klarposition mellem de kastede bolde

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

/4 Underhandskast 7 Baghéndsslag

ka

nscore.

Materialer:

Pr.

par: 1ketsjer og 5-10 bolde.

Justeringsmuligheder:

1.

eller forhandsslag

7 Grib bolden og
I fér en diamant

o N

1 .

s

%

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

Seavelsen: Treening tildiamantjagt - lek-
tion 2.

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

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

. Eleven starter med at veelte en fjer-

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

Udgangsposition
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FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

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

» atsamarbejdeiparien konkurrence med hej intensitet
+ atfelge og acceptere de opstillede regler
+ atserve baghdndsserv samt kaste pa forskellige mader

Beskrivelse:

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

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

Demonstrer gerne en baghdndsserv samt underhdnds- og overhdndskast
inden evelsen seettesigang.

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

Hver tur er 2-3 minutter. Byt gerne rundt pa eleverne for naeste tur seet-
tesigang.

Vaer opmaerksom pa:

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

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

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

+ Hvisdererfédboldetil rddighed kan der anvendes zerteposer til at kaste
med.

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

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

Justeringsmuligheder:

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

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

3. Der placeres 1-2 hulahopringe p& hver
banehalvdel.
Hvis en fjerbold lander heri, ma fjerbol-
den ikke kastes tilbage.



FIT FIRST 10
BADMINTON

Tid Leg/0@velse
30-40 | SAMLE Z£G TIL REDEN Historien bag
Forteel eleverne, at skaden er en veerre fugl,
Formal som stjeeler andre fugles aeg pa forskellige

+ atsamarbejde om et feelles mal.

» at bevaege sig med forskellige gang- og lebemenstre.

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

Beskrivelse:

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

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

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

Var opmaerksom pa:

+ Atopmuntre eleverne til at veere i beveegelse hele tiden.

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

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

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

Materialer:

Flest mulige fjerbolde. Brug ogsd gerne
certeposer eller lignende.

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

Justeringsmuligheder:

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

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

3. Eleverne ma stjeele aeg fra hinandens
reder.
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ST 10

IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion 4

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

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

+ atseette fantasienigangoglevesigindilegen
at samarbejde og skabe relation mellem eleverne og hjeelpe med at alle
far lige mulighed for at deltage i legen

+ hurtigt at kunne omseaette leererens kommando til en bestemt
beveaegelsesmade

Beskrivelse:

Alle eleverne star foran laereren. Leereren giver forskellige kommandoer,

som eleverne skal udfere:

Bagbord: Eleverne laver chassé mod venstre.

+ Styrbord: Eleverne laver chassé mod hejre.

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

I masterne: To elever gar sammen - den ene hopper op pa ryggen af den
anden.

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

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

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

Vigtigt for at legen fungerer:

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

+ Anvend hellere en kommando for lidt end en for meget.
Find et passende tempo mellem kommandoer, s& eleverne nar at blive
klar til neste beveaegelse.
Pas p3, at det ikke bliver for vildt - seerligt nar eleverne skal i masterne.

Styrbord a

-

| masterne

N\ =

R 2

¥

Ved kanonerne ﬂ
(] d L ]

~

|

V)

X3

-

| bddene “'
1

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

Materialer:
Intet

Justeringsmuligheder:

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

Her er kommandoerne:

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

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

+ Lava: Lave smg, hurtige step pa stedet.

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

2 Kommandoerne er udelukkende
badmintonbeveaegelser:

+ Chassé mod hejre

+ Chassé mod venstre

+ Baghand: Stemskridt i baghanden

+ Forhand: Stemskridt i forhanden

+ Hop:Hoplige opiluften

+ Saks: Chassé baglaens og saks

X
(.

Bagbord

-

a3

2N

‘ Tag guldet
oz




FIT FIRST 10
BADMINTON

Tid Leg/@velse
10-20 DET BRANDVARME GREB Historien bag
Forteel eleverne, at grebet pa deres ketsjer
Formal er brandvarmt, s& de hele tiden er nedt til
. at holde lest og skifte greb - ellers braen-

at opleve succes ved at ramme en flyvende fjerbold flere gange

+ at kunne skifte greb mellem forhandsgreb og baghandsgreb

+ attrenegrundlaeggende tekniske feerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm og bevaegelse fremad efterfulgt af et stemskridt

Beskrivelse:

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

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

Vaer opmaerksom pa:

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

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

+ Givros, nar eleverne udferer bevaegelserne korrekt.

+ Kom med positivog opmuntrende feedback til eleverne.

»

der de fingrene.

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

Justeringsmuligheder:

1. Gor evelsenlettere ved at lade elevensla
tilen balloni stedet.
Se samme ovelse - lektion 1.

2. Gor evelsen lettere ved lade eleven sld
til fjerbolden i enten baghands- eller
forhandssiden.

Se ovelsen: Traening til diamantjagt.

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

Se gvelsen: Diamantjagt.
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FIT FIRST 10

IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

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

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

+ at forbedre koordination mellem oje og hdnd bade i forhold til at kaste
og sl til fjerbolden

» at have det sjovt med at kaste og skyde til fjerbolden i en evelse med
hoj intensitet

Beskrivelse:

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

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

Vaer opmaerksom pa:

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

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

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

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

Materialer:
Pr.par: Tketsjer og 10 fjerbolde.

Justeringsmuligheder:

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

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

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

Der anvendes en hel badmintonbane og
20 fjerbolde.




Tid

Leg/@velse

FIT FIRST 10
BADMINTON

30-40

HVEM ER HURTIGST OG STARKEST (FJERBOLD 0G KETSJER)

Formal

+ attraene de lerte teknikker, mens der er fart pa

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

« attrenegrundlaeggende tekniske faerdigheder: Primaert rotationiunder-
arm og lest greb

Beskrivelse:

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

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

Veer opmaerksom pa:

+ Der ertilpas afstand mellem de elever som leber frem og tilbage, sé de
ikke leber sammen.

« Hold de elever som udferer styrkeevelser tililden, da de godt kan komme
til at kigge efter dem som leber.

+ Kommed opmuntrende kommentarer til eleverne, s& de motiveres til at
lebe s& hurtigt som muligt samtidig med at de ger det rigtigt med ket-
sjer og fjerbold.

' Mavebgjning Rygbajning
o>
K Za

N

Historien bag

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

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

Justeringsmuligheder:
1. Gerovelsen lettere ved at fjerbolden skal
ligge pd ketsjeren.

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

3. Eleverneertre sammen, hvor enleber og
jonglerer, mens de to andre laver styr-
keovelser, men som makkerevelser, se
eksempler pd dette i evelsen: Ninja-tree-
ning - lektion 2 og 6.

Armstraekning Englehop

A 3
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IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion 5 Materialeliste til lektionen:
5 fjerbolde pr.elev (og gerne flere)
Tketsjer pr.2 elever (gerne en til hver)
Suppler gerne op med aerteposer

Tid Leg/@velse

0-10 SAMLE £G TIL REDEN Historien bag
Fortzel eleverne, at skaden er enveerre fugl,

Formal som stjeeler andre fugles aeg pé forskellige

+ atsamarbejde om et faelles mal

+ atbeveege sig med forskellige gang- og lebemaenstre

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

Beskrivelse:

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

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

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

Var opmaerksomhed pé:

+ Atopmuntre eleverne til at vaere i bevaegelse hele tiden.

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

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

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

Materialer:

Flest mulige fjerbolde. Brug ogsa gerne
rteposer eller lignende.

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

Justeringsmuligheder:

1. Brug ketsjeren til flere ting:

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

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

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

- atafprove forskellige badmintonslag ved nettet

-« at opleve succes med at fa fjerbolden over nettet og eventuelt styre
fierboldens retning og laengde

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

Beskrivelse:

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

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

Makkeren star pd den anden side af nettet omkring den forreste servelinje.
Makkeren kaster fjerbolden med et underhandskast, sa den lander cirka
midt imellem nettet og den forreste servelinje.

Eleven der aver sig traeder frem mod boldeni et stemskridt og skyder bol-
den enten helt teet pd nettet (netdrop) eller langt (lob).

Veer opmaerksom pa:

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

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

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

@

oo S

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

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

Justeringsmuligheder:

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

2. Elevens udgangsposition erden samme,
men makkeren skifter mellem at kaste
boldene ud mod baghédndssiden og for-
handssiden, sa eleven skiftevis skal treede
skrat frem med baghdnd og forhand. Husk
at give god tid til at skifte position og greb.

3. Eleven skyder kun teet pa nettet og til
mals efter en hulahopring, som er pla-
ceret 30 cm fra nettet.

\\!

/ 4
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Tid Leg/@velse
20-30 VANDBALLONKAMP Historien bag
Fortael eleverne at de skal forestille sig, at
Formal: de er med i en vandballonkamp, hvor kun

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

+ at forbedre koordination mellem oje og hdnd bade i forhold til at kaste
og sl til fjerbolden

» at have det sjovt med at kaste og skyde til fjerbolden i en evelse med
hoj intensitet

Beskrivelse:

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

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

Vaer opmaerksom pa:

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

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

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

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

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

Justeringsmuligheder:

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

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

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

Der anvendes en hel badmintonbane og
20 fjerbolde.




Tid

Leg/@velse
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30-40

RUNDT OMNETTET - SAMARBEJDE

Formal

» athavedetsjovt med at skydettil fierboldenien evelse med hejintensitet

- atskabe glaede og feellesskabsfelelse ved at eleverne samarbejder

» at opleve succes ved at ave de leerte teknikker og skyde bolden over
nettet

Beskrivelse:

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

Husk at der serves fra den side med flest elever.

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

Vaer opmaerksom pa:

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

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

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

Historien bag

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

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

Justeringsmuligheder:

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

2. Ger ovelsen lettere ved at en underviser
eller en af de dygtige elever hele tiden
igangsaetter fierbolden med en serv, nar
den forrige er gaet i gulvet.

3. 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 6

Materialeliste til lektionen:
2-3 gode fjerbolde pr. par
1ketsjer pr.elev

Tid Leg/@velse

0-10 PIRATLEG

Formal:

+ atseette fantasienigangogleve sigindilegen

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

« hurtigt at kunne omseette leererens kommando til en bestemt
bevaegelsesmade

Beskrivelse:

Alle eleverne star foran leereren. Leereren giver forskellige kommandoer,

som eleverne skal udfere:

- Bagbord: Eleverne laver chassé mod venstre.

+ Styrbord: Eleverne laver chassé mod hojre.

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

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

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

+ Ibddene: Tre elever gar sammen - de saetter sig pd gulvet imellem benene
pa hinanden.

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

Vigtigt for at legen fungerer:

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

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

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

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

Styrbord &

| masterne

~

1

| badene

Historien bag:

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

Materialer:
Intet.

Justeringsmuligheder:

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

Her er kommandoerne:

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

+ Mane: Bevaege sig tilden anden side med
chassé.

+ Lava: Lave sma, hurtige step pa stedet.

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

2. Kommandoerne er udelukkende
badmintonbeveaegelser:

+ Chassé mod hojre.

» Chassé mod venstre.

+ Baghand: Stemskridt i baghanden.

+ Forhand: Stemskridt i forhanden.

* Hop:Hopligeopiluften.

» Saks: Chassé baglaens og saks.

X
. A
s Bagbord
S

Tag guldet
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Tid Leg/@velse
10-20 NINJA-TRENING Historien bag
Fortael eleverne at badminton- og ninjatrae-
Formal: ning ligner hinanden rigtig meget. Du skal

- atstyrkerelationen eleverne imellem ved at samarbejde

« at traene grundleeggende beveegelse i benarbejdet seerligt forspaen-
dingsbeveegelse og stemskridt

« attraeneelevernes styrke og kondition

Beskrivelse:

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

Hver elev skal bevaege sig pa badmintonbanen 4 gange og lave 4 makker
styrkeovelser.

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

Veer opmaerksom pa:

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

- Kommedopmuntrende kommentarer til eleverne, s& de motiveres til at
bevaege sig og udfere evelserne korrekt.

« Sarg for at makkerparrene passer nogenlunde sammen i forhold til
styrke, kondition og badmintonbeveaegelse.

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

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

Justeringsmuligheder:

1. Gor eovelsen lettere ved at en af ele-
verne peger, hvorhen den anden elev
skal bevaege sig. Der arbejdes primaert
ud ide fire hjerner.

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

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

Hop op og klap

i haender ,
{4
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Tid Leg/@velse
20-30 SPILOVERNETTET Historien bag
Forteel eleverne, at hvis de vil blive rigtig
Formal: dygtige til badminton, s& handler det fak-

+ atopleve succes ved at fa bolden til at komme over nettet flere gange
i treek

-+ at give mulighed for at eksperimentere

+ at styre retningen og laengden pa bolden, s& den spilles inden for det
aftalte omrade

Beskrivelse:

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

Eleverne spiller til hinanden med det formal at eve sig.

Banestarrelser:

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

+ Kvartbane pa halv bane (den store firkanter).

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

Vaer opmaerksom pa:

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

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

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

9

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

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

Justeringsmuligheder:

1. Anvende storre banesterrelser:

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

» Dobbelt kvartbane (deto store firkanter).

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

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

3. Spille kamp pé en aftalt banestorrelse,
for eksempel: Netkamp, kvartbanekamp,
halvbane osv.
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Tid

Leg/@velse

30-40

RUNDT OM NETTET - SAMARBEJDE

Formal

« athavedetsjovt med at skyde til fjerboldenien evelse med hejintensitet

« atskabe glaede og fxllesskabsfolelse ved at eleverne samarbejder

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

Beskrivelse:

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

Husk at der serves fra den side med flest elever.

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

Veer opmaerksom pa:

« Derikke gar konkurrencei den, sa eleverne glemmer at samarbejde.

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

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

Historien bag

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

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

Justeringsmuligheder:

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

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

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

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

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

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

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

Tid: Lektionerne er tilrettelagt sdledes at der er indlagt 3-4
ovelser per lektion af ca. 8-24 minutters varighed. Det har ikke

betydning for lektionen, at man ikke nar alle 3 evelser.

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

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

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

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

ovelse 3 lay up &

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

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

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




Dribleavelser

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

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

Variation:

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

2) Giv hvert barn en hale (troje e. 1), som de skal putte ned i deres shorts. De skal nu
drible rundt og forsvare egen hale og preve at stjeele de andres haler.3) De m& kun
drible med hejre hand i en runde og venstre osv.

2.TYV

- Lavbanenssterrelse pabaggrund af antallet af barn (halv bane, 3 points-linjene.l.)
« Entredjedel har ikke nogen bold, resten har.

+ Demuden bold skal prave at stjeele en bold.

« Hvis man mister sin bold, s& skal man selv prove at stjeele en ny.

+  Spil patid.

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

Variationer:

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

3. DRIBLEOVELSER | PAR

Par: Starter overfor hinanden pd hver sin sidelinje:

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

1. Give high five og s& over til modsatte sidelinje.

Give low five...

Endribler gennem benene pa den anden....

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

SRR

Par: Starter ved siden af hinanden:

Hvert barn har en bold.

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

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

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

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

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

Materialer:
Bolde nok til alle bernene

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

1. AFLEVERINGSKAOS
Lav grupper af 3, hver gruppe har 1bold.
Berneneigrupperne skal have numre 1,2 og 3.
Bornene skal bevaege sig rundtihallen og afleverer bolden rundt i gruppen, men
inummerorden: 1afleverer til 2, 2 afleverer til 3, 3 afleverer til 1.
Bolden skal afleveres ud i alle fire "verdenshjerner” (alle fire hjerne af hallen)
Efter noget tid kan man e&ndre raekkefelgen for at gere det sveert.

Materialer:
En bold per gruppe af 3.

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

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

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

Variationer:

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

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

+ Forsvarsholdet skal forsege at stjele bolden.

Materialer:
En bold per bane, evt. overtraekstrojer

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

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

meter i mellem. Hvert barn har en bold.

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

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

v
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10 afleveringer. . @

+ Qvelsen fortseetter indtil et af parrene tilsammen har 10 scoringer pa lay up. N A : \ i AioAG A : X : :

Materialer:

En bold per par viviv v iy iy iy v
P NN ¥ ¥

Flojteovelse og Haleleg

FLOJTE@QVELSE:

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

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

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

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

HALELEG:

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

HALELEG MED 2-3 FARVER:

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

MATERIALER:
Bolde og "haler” nok til alle bernene

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

(AMERIKANSK FODBOLD)

Flag Football er en variant af Amerikansk Fodbold, hvor der
spilles uden fysiske tacklinger, uden hjeelp og beskyttelse og
hvor blokeringer ikke er tilladt. | det oprindelige spil har hvert
hold 5 spillere pa banen af gangen, og der spilles pa en bane
der er 30x70 meter. Hver spiller har et baelte med to flag pa -
deraf navnet pa sporten. Der “tackles” ved at traekke et flag
af personen der holder bolden. | Flag Football har angrebet 4
downs (forseg] til at passere midten af banen. Hvis dette lyk-
kedes har holdet yderligere 4 downs til at nd endzone. Bolden
kastes og lebes pd samme made som i Amerikansk Fodbold,
men er uden fysiske tacklinger. Point tildeles somi Amerikansk
Fodbold, hvor touchdown giver 6 point og sa kan der gives 1
eller 2 ekstra point.

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

De 3lektioner er bygget progressivt op, sa eleverne opnar flere
og flere kompetencer indenfor spillet igennem lektionerne. Det
erikke malet, at eleverne skal kunne spille det feerdige spil efter
at have gennemfert lektionerne, men at de far kendskab til
bolden og delelementer fra det faerdige spil. Lektionsplanerne
kan gennemferes bdde udenders og indenders. Det anbefales
at bruge traeningssko bdde udenders og indenders.

INDHOLD 0G LERINGSMAL |
IDREATSUNDERVISNINGEN:

Lektion1

Formalet med lektion 1er, at eleverne skal traene kaste- og gri-
befaerdigheder og derigennem opnd kendskab til bolden. Eleven
far ligeledes indblik i teknikken nar bolden kastes og gribes.

Lektion 2

Formalet med lektion 2 er, at eleverne skal leere at tackle
hinanden. Tackling i Flag Football treener elevens hurtighed,
bevaegemenstre og koordination, hvilket stiller krav til bdde
grov- og finmotorik. Samtidig leerer det eleverne at tage selv-
steendige beslutninger.

Lektion 3

Formalet med lektion 3 er, at eleverne begynder at kunne spille
spillet med fa regler. Denne lektion vil have genkendelige ele-
menter fra lektion 1 0g 2, hvilket gerne skulle gere eleverne
mere trygge i evelserne. Samtidig stiller evelserne krav til
samarbejde.

FARDIGHEDSMAL 0G VIDENSMAL:

Alsidig idraetsudovelse
Eleven kan modtage og aflevere forskellige boldtyper
Eleven har grundlaeggende kaste-, gribe- og sparketeknik
Eleven kan spille bold med fa regler
Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

ldraetskultur og Relationer
Eleven kan samarbejde om idraetslige aktiviteter og lege
Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idreetslege
Eleven kan respektere regler og aftaler for idraetsaktiviteter

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

God fornojelse med undervisningen.

/Dansk Amerikansk Fodbold Forbund



Lektion1- Kaste-/gribefaerdigheder

Introduktion med beskrivelse af forméalet med lektionen:
Formalet med lektion 1er, at eleverne skal traene kaste- og gri-
befaerdigheder og derigennem opnd kendskab til bolden. Eleven
far ligeledes indblik i teknikken nar bolden kastes og gribes.

Materialeliste:

« 1Flag-seaet eller markeringsband (alle barn skal have et
bzaelte pa med et-to "flag”. Alternativt kan markeringsband
eller aflange stofstykker bruges som flag.

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

+ 7-10amerikanske fodbolde - alternativt kan handbolde bru-
ges, men det ville give den bedste effekt med de bolde, der
anvendes i sporten.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL

OVELSESBESKRIVELSER
Introduktion og opvarmning (8-10 min):

KAMPLEG - FANG HALEN:

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

Variation:

Styrkeevelserne kan varieres. For at fa eleverne til keempe
mod hinanden lsengere tid, kan man 0gsa vaelge, at de skal hive
begge flag af pd den anden.

Tid Indhold Proces Formal Rekvisitter
8-10 min Kortintro til dagens Kort introduktion fra Eleven far et kort indblik i lektio- + Hal/greesomrade
program underviser nen og kroppen varmes op + Mindstetflagpr.elev-gerneto (baelter med
Kampleg - fang halen flag, overtreeksband, stofstykker - kan alle
Guldfisk og hajer anvendes som flag)
10 min Hvordan holder man Instruktion fra Eleven far kendskab til den bold + 5-7amerikansk fodbold bolde
pa bolden? underviser(e) der anvendes i Flag Football
Afprevning i grupper
10 min Toogto Instruktion fra underviser | Eleven lerer grundlaeggende + 10 amerikansk fodbold bolde
@velserigrupper boldfeling » Kegler
10 min Kaosspil Instruktion og forevisning | Eleven laerer at samarbejde og + 8kegler sommal
fraunderviser anvender de teknikker de tidligere | < Kegler til afmaerkning af méal og bane
Spillet spilles med hjzelp er blevetintroduceret for. + 2-3amerikansk fodbold bolde
fraundervisere « Tseetflagtil hver elev
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GULDFISK OG HAJER:

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

Variation:

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

40m
X X
Q— > 0
0
0
0 >
0 0 20m
0
0—
0
X X

OVELSE: TOOG TO (8 MIN)

Eleverne stiller sig, med 15 meters afstand, pa hver deres bag-
linje.Deneneelevharenboldihanderne. Deto eleverleber nu
frem mod hinanden og bolden afleveres ca. midt p& banen. Der-
med laves en sdkaldt hand-over. Eleverne skal forsege at holde
farten, ndr bolden afleveres. Dette behover ikke nedvendigvis
geres med en amerikansk fodbold, men kan fx ogsa geres med
enhandbold. Hvis man er begraenset pa antal bolde, kan dette
0gsa gors med 4 personerien gruppe. Hvis der er 4 personer i
engruppe, skal dem der ikke laber lave heje kneeloft. Eleverne
skiftes til at veere den, der starter med bolden.

Variation:

Afstanden eleverne skal lobe, kan varieres efter deres niveau.
Derkan ligeledes stilles en kegle, som ger, at eleverne skal lebe
en mindre rute inden de afleverer/modtager bolden.

15m
X
Bolden afleveres
0 €
00 >0
X

@VELSE: HVORDAN HOLDER MAN PA BOLDEN?

(10 MIN)

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

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

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

Variation:

Afstanden mellem eleverne kan eges, efterhdnden som de
bliver bedre. Tempoet for afleveringen af bolden kan varieres
afhaengig af elevernes niveau.

0¢<—0

00



OVELSE: KAOSSPIL (12 MIN)

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

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

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

Variation:

Stoerrelsen pd banen kan aendres efter elevernes niveau. Mal-
feltets starrelse kan varieres. Bolden kan 0gsa andres. Hvis
eleverne fx har meget sveert ved at gribe bolden, kan en hdnd-
bold eller skumbold bruges.

8 (
.
0
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OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL

Lektion 2 - Laer at tackle

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

Materialeliste:

+ 1Flag-seet eller markeringsbdnd (alle barn skal have et
baelte pa med et-to "flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale).

Kegler (2 af keglerne skal kunne vaeltes og skal derfor vaere
hoje).

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

45

Tid - 40 min Indhold Proces Formal Rekvisitter
(hvad) (hvordan) (hvorfor)
8-10 min Kortintro tildagens Kort introduktion fra Eleven far et kort indblik i lektionen og - 1flagtil alle elever

program underviser kroppen varmes op « 2overtraekstrojertil at fangere
Kampleg - fang halen
Statrold

20 min Tackleovelse 1 Instruktion og forevisning Eleven far kompetencer indenfor « Kegler

Tackleavelse 2 fraunderviser

underviser

Lebende anvisninger fra

Eleven traener at taenke
lesningsorienteret

tackling « 3-4amerikansk fodbold bolde
« Tsaetflagtil hver elev

10 min Halefange

Alle mod alle

Instruktion fra underviser Eleven bliver alle involveret og far hej
puls « Tseetflagtil hver elev

* 71-2halerpr.elev



L6

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

OVELSESBESKRIVELSER
Introduktion + opvarmning (8-10 min):

KAMPLEG - FANG HALEN:

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

Variation:

Styrkeevelserne kan varieres. For at fa eleverne til keempe
mod hinanden lsengere tid, kan man 0gsa vaelge, at de skal hive
begge flag af p& den anden.

STATROLD:

Reglerne er som ved almindelig stdtrold. Der vaelges 1-2 ele-
ver, der skal veere fangere. De resterende elever har et beelte
om livet. Eleverne fanges ved, at en af flagene hives af. Nar ele-
vens flag er taget, tager eleven det tabte flagi handen og laver
spreellemand. Eleven befries ved, at der er en anden elev, der
stiller sig overfor og laver spreellemand. Der skal laves 5 sprael-
lemand fer man er befriet.

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

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

0g 5-6 elever stillesienraekke 0

med ca.5 m hentil eleven, der

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

de andre, og de bestemmer 0

selv hvorvidt denne vil traekke |
tilhojre eller venstre. Eleverne

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

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

TACKLE-OVELSE 2:

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

Variation:

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

0

0
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OVELSE (10 MIN):

HALEFANGE:

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

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

Lektion 3 - Tackling og lebesystemer

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

Materialeliste:

« 1Flag-seet eller markeringsband (alle barn skal have et
bzelte pa med et-to “flag”. Alternativt kan markeringsband
bruges som hale.

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

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

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL

47

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

GULDFISK OG HAJER:

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

Variation:

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

TACKLE@VELSER (10 MIN):

TACKLE-OVELSE 2 - UDVIDET:

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

"_—ﬂ

Hvis eleverne har let ved denne avelse, kan der placeres nogle
keglerimellem de to raekker, sa bade forsvarer og angriber skal
ud ogrunde enkegleinden selve “duellen” mellem dem opstar.

Variation:

Afstanden mellem de to reekker, kan enten geres kortere eller
leengere for at gore det lettere eller sveerere. Man kan evt. til-
foje en ekstraforsvarer, sd der er to personer der skal forsege
attackle eleven med bolden. Hvis bolden er et forstyrrende ele-
ment for de mindre klasser kan denne udelades.
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OVELSE: KAOSSPIL (20 MIN)

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

Den elev der har bolden, ma ikke bevage sig, men det mé de
andre pa holdet gerne. Tabes bolden, m& den gerne samles
op af samme hold. Det modsatte hold erobrer bolden, ved at
hive et flag af den person, der har bolden. Ved scoring byttes
bolden over til modsatte hold og der startes fra holdets egen
baglinje. Scoringen skal ske ved, at eleven veelter kegler mens
de star udenfor det markerede malomrade.
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Det kan veere sveert for eleverne at gribe en flag football bold,
sd alternativt kan en handbold eller skumbold bruges.

Variation:

Storrelsen pd banen kan andres efter elevernes niveau. Mal-
feltets starrelse kan varieres. Bolden kan 0gsa andres. Hvis
eleverne fx har meget svaert ved at gribe bolden, kan en hdnd-
bold eller skumbold bruges. En variation af denne ovelse kan
veaere, at man fjerner malfelterne og sé siger, at holdene har faet
point, nar de har afleveret bolden til hinanden 4 gange uden
at blive "tacklet”. Hvis bolden tabes, samles den op af samme
hold. Bolden kan kun erobres ved, at eleven med bolden tack-
les.lgen ma eleven der har bolden ikke bevaege sig. Det er de
resterende spillere, der skal serge for at labe sig fri.

FIT FIRST 10
FLAG FOOTBALL
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FODBOLD

Fodbold er meget mere end 11 mod 11 pa en stor bane. Det er
et inkluderende og involverende boldspil som, under de rette
forudsaetninger, kan fa alle elever i gang pa banen. | FIT FIRST
10 fodboldmaterialet meder eleverne evelser og smaspil, hvor
alle er nadt til at deltage for at spillet lykkes. Det er sjove og
alderssvarende evelser og smaspil, hvor eleverne spiller 3v3
eller 4v4 hvilket gar, at intensiteten hejnes betydeligt for alle
elever, fodboldvante samt -uvante.

Der er ikke nogen der kan gemme sig pa banen i FIT FIRST 10
fodbold, og alle elever f&r mulighed for at vaere aktivt delta-
gende og fa pulsen op.

FIT FIRST 10 fodbold er for alle.

FERDIGHEDS- 0G VIDENSMAL BRUGT | FODBOLD:

Eleven kan spille bold med fa regler

Elevenkan respektere regler og aftaler for idraetsaktiviteter
Eleven kan i beveegelse modtage og aflevere forskellige
boldtyper

Eleven kan modtage og aflevere boldtyper

Eleven har viden om grundlezeggende kaste-, gribe og
sparketeknik

Eleven kan spille bold med fa regler

Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

Eleven har viden om samarbejdsmader

Eleven kan udvise ansvar i idreetsaktiviteter

God fornejelse med undervisningen i FIT FIRST 10 fodbold.

//Dansk Boldspil-Union




LEKTION 1: Samarbejde

FIT FIRST 10
FODBOLD

Tid Qvelse Organisering af ovelse

0-20 BEVZAG BOLDEN | PAR Organisering og materialer:

min. Barnene skal veere sammen i par og have
Beskrivelse: enbold pr. par.

1a) Eleverne inddeles i par, som alle stiller op pa baglinjen, hvert par har
en bold. Parrene skal nu transportere sin bold, uden at den rerer jorden,
fra den enelinje til den anden (ca. 20 meter vaek) og tilbage ved at:

« ikke holde med haenderne

« kunrere med énhand og en mave

+ kun at rere med én arm (ikke hadnd) og en ryg.

1b) Nu skal bolden ned til fedderne, hvorefter alle bevaeger sig pa tveers
af banen med en bold, mens de holder hinanden i hdnden og afleve-

rer en bold til hinanden med fedderne. Derved kommer der kort afstand
mellem parret og de vaenner sig til at forsege at spille en god bold til hin-
anden, da de ellers begge skal labe efter den.

Efter et par ture pa tvaers, dbnes op for at man kan bevaege sig rundt mi.
hinanden pa kryds og tveers.

1c) Nar parrene har veennet sig til at lebe rundt med bolden, skiftes til en
kamp om at have bolden.

Max halvdelen af parrene skal starte med en bold. De par der ikke har
skal hele tiden forsege at erobre en bold fra de par der har en.

Hvis i har faerre bolde, kan flere par deles
om en bold.
Banen ber veere ca. 20m2 pr. elev.

Justeringsmuligheder:

Hvis man har en bold pr. eley, kan evel-
serne 1b og 1c laves individuelt ca.
halvdelen af tiden.
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Tid Qvelse Organisering af avelse

20-40 PAR-KAMP Organisering og materialer:

min. Eleverne er sammen i par og har en bold
Beskrivelse: pr.6 par.

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

Lav en bane pa 20x30 meter. Brug kegler til at markere mal, eller benyt
eksisterende 5-eller 8-mands mal.

Regler:

> Parrene skal hele tiden holde hinanden i haenderne.

> Hvert hold skal spille sammen i parrene og forsege at score mal.
> Der spilles uden malmaend, og man ma ikke have kropskontakt.

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

Justeringsmuligheder:

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

Hvis man bruger denne justering, kan man
lade spillerne spille frit uden at holde i
handen til slut.



LEKTION 2: Afleveringer

FIT FIRST 10
FODBOLD

Tid Qvelse Organisering af evelsen
0-15 OPVARMNING Organisering og materialer:
min. Enbold pr.to elever.
1a) Aflever til makker. Hvis ikke der er nok bolde, springer |
Beskrivelse: videre til 1b.
Eleverne er sammen parvis om en bold og star med 5-8 m afstand.
Bolden afleveres med til makkeren. Stop bolden og aflever tilbage. Justeringsmuligheder:
Antallet af bereringer kan variere alt
Fokus pa hele tiden at veere “oppe pa teeer” sa man kan bevaege sig efter | efter hvor praecist en elev kan laegge en
bolden aflevering.
Afstanden mellem keglerne kan varieres.
1b) Ajax 3-kant Retning kan andres
Beskrivelse: Der kan dribles hen til naeste kegle i ste-
To par gar sammen. Der placeres 3 kegler med 10 meters mellemrumien | det for aflevering.
3-kant, og eleverne stiller sig to elever ved den ene kegle, med en bold,
og en elev ved den anden kegle, uden bold. Nu afleverer ferste elev bol- Hvis ikke det gar op med 3-kanter, kan 5
den med uret til naeste kegle, og leber over til denne. Eleven pa& denne elever bruge en 4-kant.
kegle modtager bolden, sparker den 3. kegle og leber til denne. Tredje
elev modtager, afleverer osv.
15-25 | 3V1: Organisering og materialer:
min. Elevgruppen inddeles i grupper af fire. Tre af eleverne danner en trekant Enbold pr. fire elever.
og spiller bolden mellem hinanden, mens den fjerde skal vaere i midten
og forsege at fange bolden. Der byttes nar bolden erobres eller reres af Variation:
eleven i midten. Eleverne i trekanten ma/ma ikke beveege
sig
Har eleven i midten sveert ved at fange bolden, s& markerer undervise- Antal bereringer ndr man modtager bol-
ren efter 1 min, hvorefter en ny skal i midten. denitrekanten
Man ma stoppe bolden med heenderne, og
trille denvidere
Kan med fordel vaere 4 v 1for begyndere.
25-40 MINIKAMPEN Organisering og materialer:
min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter, placer to mal i hver ende heltude | Fire sma mal pr. bane, hvilket kan marke-

i siden. Der spilles tre mod tre eller fire mod fire, der ma ikke vaere nogen
malmand og alle pa ens eget hold skal veere med fremme over midten,
for der ma scores.

res med kegler, veste ea.
En bold pr.bane

Justeringsmuligheder:
Alm. bane med et mal pr.ende
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LEKTION 3: Boldkontrol

Tid Indhold Formal
Proces Rekvisitter

0-10 FANGELEG MED HELLEZONER Organisering og materialer:

min. Underviseren opstiller banen - et rektangel med en trekant i hvert hjerne. | @velsen sarger for at intensiteten bliver
Underviseren inddeler eleverne i par som holder hinanden i hdnden, hoj fra start.
mens der leges fange. Fangerne har veste pa og skal fange de andre Evt. kegler,som markerer banens
elevpar,som har helle i trekanterne. storrelse.

Der ma hejst vaere ét par i hver trekant ad gangen, hvilket vil sige at man
kan skubbe et par ud som allerede stari en trekant. Nar et par bliver fan- | Justeringsmuligheder:

get, bytter manroller. | stedet for trekanter, er der én bold pr. 3-5
spillere. Den der har bolden har helle.




FIT FIRST 10
FODBOLD

Tid Indhold Formal
Proces Rekvisitter
10-20 CIRKELO@VELSE Organisering og materialer:
min. Underviseren inddeler elevgruppen sa der er lige mange i hver gruppe, fx | Enbold til halvdelen af elevgruppen

12 0g 12. Hver gruppe stiller sig med halvdeleni en ydercirkel (her; seks
elever) i en diameter pa ca. 20 meter og den anden halvdel (her; seks
elever) skal std i midten med en bold.

Eleverne i midten skal nu drible rundt mellem hinanden, finde eni yder-
cirklen og spille til, denne skal modtage bolden og aflevere den tilbage
til elevenimidten, som herefter dribler videre og finde en ny at spille til i
ydercirklen.

Man skifter nar der er gaet 1-2 minutter.

Justeringsmuligheder:

Antallet af bereringer ndr man modtager
boldeniydercirklen.

Maden man dribler pd i midten, fx. almin-
delig, sideleens, baglaens

At man skal skynde sig sa meget som
muligt ndr man far bolden i midten - det
er vigtigt at det er hardt for dem i midten,
da de far pause nar de er ude.

Hvis ikke det lykkes, kan man lade dem
bytte plads hver gang de afleverer, sa de,
der modtager bolden i ydercirklen dribler
ind i midten i stedet for at aflevere tilbage.
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Tid Indhold Formal
Proces Rekvisitter
20-40 3V3ELLER 4V4 Organisering og materialer:
min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter, med 6-8 kegler pa baglinjerne i Den heje intensitet fastholdes, samtidig

hver ende. Der spilles tre mod tre eller fire mod fire og holdet skal spille
sammen og forsege at ramme en kegle pd modstandernes baglinje.
Rammes en kegle tages denne med og saettes pd egen baglinje. Spillet
stopper nar tiden er gdet eller nar et hold har erobret alle keglerne.

LEKTION 4: Forsvarsspil

med at eleverne ever praecision i deres
afslutninger.

X antal baner, hvor der spiller 6 eller 8
elever ad gangen.

Enbold pr. bane

Justeringsmuligheder:

Der kan etableres et malfelt, sd man ikke
kan komme helt taet pd keglerne

Man kan lave en vendestation et givent
sted pa banen, som man skal runde nar
man har erobret en kegle fra modstan-
derne (dette giver modstanderne en
overtalsfordel, og spillet kan blive mere
lige).

Der saettes en ekstra bold i spil, sé der er
to bolde at holde styr pa.

Tid Qvelse Organisering af evelsen
0-12 KONGENS EFTERFOLGER
min. Eleverne inddeles i par og skiftes til at vaere konge som bestemmer

hvordan man skal lebe/hoppe/kravie mm, den anden felger efter.
Efter 3 ture af 45 sek. til hver konge, skal kongen nu drible med en bold,
og efterfelgeren skal folge efter sa taet pd som muligt.

12-25 FORSVARE EGEN KEGLE

min. Eleverne inddeles i par, som spiller én mod éniintervaller & 20 sekunder.
Eleverne starter ved hver deres kegle (eller anden form for markering),
som starien afstand af ca. 10 meter. Den ene er forsvarer, og den anden
er angriber. Angriberen starter med at have bolden. Ved startflojtet skal
angriberen forsege at score ved at ramme forsvarerens kegle med bol-
den, mens forsvareren skal lebe op og mede angriberen og forsvare sin
kegle.

Forsvareren skal serge for, at der altid er max en armslaengdes afstand
mellem denne og modstanderen, og ma derfor ikke sta og vogte over sin
kegle.

Efter de 20 sekunder stoppes spillet, og eleverne bliver hvor de er. Hvis
forsvarsspilleren er taet nok pa angriberen til at rere ham/hende, tildeles
der et point. Angriberens eventuelle scoring giver 0gsa et point, og den,
der har flest point til slut, vinder.

Efter ca. 20 sekunders pause, bytter spillerne roller. Den nye angriber
forseger at score ved at ramme forsvarerens kegle.

Organisering og materialer:

Eleverne lerer at forsvare sin egen kegle.
De skal hele tiden veere teet pd modstan-
deren, kigge op, veere klar og serge for

at skaerme af sd modstanderen ikke kan
spille bolden mod keglen.

To kegler eller anden form for markering
pr.par.

Enbold pr. par

Hvis ikke | har bolde nok, kan én angriber
spille mod 2 forsvarsspillere, nar | gar til
frit spil, kan en steerk spiller spille mod to
begyndere.

Justeringsmuligheder:

Spil friti de sidste 5 minutter, hvor begge
ma score. Dette giver mere intensite t. Byt
evt. modstandere undervejs.

25-40 3V3ELLER 4V4

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter, der spilles tre mod tre eller fire
mod fire.

Hvis ikke alle leber med frem, spilles med at alle skal vaere over midten
for man kan score.

Organisering og materialer:
To mal og en bold pr. bane med 6-8 elever.



LEKTION &: Overblik

FIT FIRST 10
FODBOLD

Tid Qvelse Organiserings af evelsen

0-15 OPVARMNING Organisering og materialer:

min. Underviseren opstiller en aflang bane ved hjzelp af kegler som vist pa En bold til hveranden elev.
figuren. Midterfeltet er et driblefelt, hvor eleverne skal drible med bolden | Veste til at markere fangerne.
fra den ene til den anden ende. Grefterne i siden er omrader hvor bolden
ikke ma komme ud. Justeringsmuligheder:
Eleverne inddeles i to grupper, som placerer sig i hver sin ende af banen. Seet ekstra fangereind.
Halvdelen af eleverne skal have en bold. Fangerne skal rere eleverne for at fange
Til at starte med skal de elever, som har en bold, forsege at drible ned til dem.
den anden ende uden at komme ud i grefterne eller ramme de andre ele- | Indfer at fangerne skal have boldbesid-
ver, der dribler. | modsatte ende giver eleven bolden videre til en, som delse, inden de ma skyde
ikke har en bold. Eleverne, der startede, far herefter en kort pause, inden bolden ud.
de modtager en ny bold og dribler tilbage. | stedet for at skifte fangere pa én gang,
Efter 5 minutters spil veelges to fangere, som stiller sig i midteromradet kan man veelge at skifte fangere, nar en
(husk at skifte fangere undervejs). De evrige elever skal nuigen drible bold skydes ud i en greft, sdledes at den
fra den ene ende til den anden, mens fangerne skal forsege at erobre der taber bolden, bliver fanger.
boldene og sparke dem ud i grefterne. Nar en bold sparkes ud, skal ele- Man skal lave fem englehop fer man ma
ven skynde sig at hente denind i midteromradet og drible videre. komme pd banenigen

15-40 4V4 MED OMVENDTE MAL Organisering og materialer:

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter, malene traekkes 5 meter leengere | To mal og en bold pr. bane med 8 elever.

ind pd banen (teettere pa hinanden) og vendes omvendt. Der spilles s
vidt muligt fire mod fire,

Efter fem minutter roterer holdene s& de meder et nyt hold, og fortsaet-
ter samme spil mod en ny modstander. Der spilles i alt 4 sm& kampe, med
et minuts tid til at skifte/holde pause i mellem hver kamp.

Justeringsmuligheder:

gar elevantallet ikke op med seks, kan
der saettes en “flyver” ind pa en/flere af
banerne. Disse markeres med en anden
farve vest, og er med det hold der har bol-
den. Derved spiller man altid i overtal og
har bedre muligheder for at score.
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LEKTION 6: Malscoring

Tid OQvelse Organisering af evelsen
0-10 SCOR MANGE MAL Organisering og materialer:
min. Der opstilles ca. 10 keglemal pa et omrade. 20 kegler

En bold/par

Eleverne er sammen to og to og skal score mal ved, at man afleverer bol-
den til sin makker gennem et mal. Derefter leber man videre til naeste
mal. Man skal score s@ mange mal man kan pa 2 min, og nar tiden er gaet
teelles ned fra 3,inden alle par raber i munden pa hinanden, hvor mange
mal de har faet.

| anden runde far de 3 min. (uden at vide det), sa alle slar deres eget

antal mal.
10-25 STATROLD Organisering og materialer:
min. Eleverne skal lege statrold i den opstillede bane. Boldene placeres uden- | Bane som passer til antal elever, s de

for banen. Nar de fanges skal de stille sig med spredte ben. De andre
kan sd lebe ud og tage en bold, og drible hen og spille bolden igennem
benene pa den der er fanget, begge hjeelper med at ligge bolden pa
plads og de er med i legenigen. Husk at bytte fangere regelmaessigt.

far lebet en del, men samtidig stadig kan
fange hinanden. Denne kan geres starre/
mindre alt efter hvordan legen udvik-

ler sig.

25-40 | FJOLLESPIL

min. Der opstilles baner af ca. 20x30 meter med et mal i hver ende. Eleverne
inddeles i hold af tre eller fire elever, og spiller mod hinanden med fol-
genderegler:

- forste 3 minutter skal alle have begge arme over hovedet

- naeste 3 minutter skal alle have deres hajre ben forrest hele tiden

- naeste 3 minutter skal alle lebe baglens

De sidste 5 minutter spilles der uden fjolleregler, men med alle over mid-
teninden der mé scores. Efter fem minutters spil roteres der s& man

far en ny modstander. Dette skal ikke have noget at gere med hvem

der vinde/taber kampene, men blot vaere en rotation for at mede andre
spillere.

Organisering og materialer:
To mal og én bold pr. bane.
Veste til halvdelen af klassen.



HANDBOLD "

INDLEDNING:

Handbold er et holdspil, hvilket betyder at du er sammen med
andre, nar du dyrker det. Derfor er mange af de udvalgte evel-
ser, lege og aktiviteter, i materialet, organiseret sa der i stor
udstreekning arbejdes i par eller i mindre hold og grupper.
Centrale elementer sdsom kast, skud og kropskontakt (i modi-
ficeret form) kommer naturligt ind i mange af aktiviteterne, og
der arbejdes med taktiske grundelementer,som at bevaege sig
i 0g have blik for frie rum samt at vaere spilbar. Handbold er et
sdkaldt kaosspil og det vil mange af aktiviteterne ogsa veere.
Dette deekker over, at derarbejdesiintervalpreegede sekven-
ser med mange skift. Et skift kan f.eks. vaere, nar et hold mister
boldeneller nar der er blevet scoret. Det intervalpraegede med
hejintensitet egner sig seerligt godt til FIT FIRST 10, da det helt
naturligt far aktivitetsniveauet og den fysiske belastning hejt op.

Det er vigtigt, at eleverne har bolde de kan handtere, neermere
bestemt en bold de kan holde om og klemme pa. De grenne stre-
ethdndbolde er aldeles anvendelige. De skal ikke pumpes og
deres blede fyld ger, at de fleste hurtigt far succes med bade
at kaste og gribe, uanset deres tidligere bolderfaring. Nar det
kommer til kasteredskaber, skal | ikke lade jer begreense af
ikke at have bolde nok. | kan bruge risposer, sammenrullede
sokker, skumbolde fra billigforretninger eller tennisbolde som
supplement til, eller erstatning for, h&ndbolde. Det er dog cen-
tralt, at bolden kan holdes i én hand, hvorfor fod-, basket- og
volleybolde er for store. Hvis | rader over jeres egne laeder-
handbolde, vil vianbefale at det er str. 0, og at de ikke pumpes
harde, sdledes at eleverne kan klemme om dem.

FIT FIRST 10
HANDBOLD

0G AKTIVITETER:

Aktiviteterne organiseres med fa deltagere pa hvert hold, typisk
to til tre elever. Det betyder, at alle elever er vigtige for deres
hold, hvilket er med til at ege aktivitetsniveauet. Der arbejdes
med simpleregler,sd eleverne selv kan klare sig pa de respek-
tive baner.| mange af de foresldede smaspil kan der tilfejes en
bonusspiller.Denne spiller er altid med det hold, der har bolden,
sd det angribende hold er i overtal. Det giver bedre mulighed
for succes med scoringer, kan ege motivation og dermed give
enstorrearbejdsindsats. | materialet arbejdes deri hovedreg-
len med selvkonstruerede felter, mal og afgraesninger, hvilket
betyder, at modulerne kan gennemferes bade i en hal, pd en
graesplaene ogi en skolegard.

Vi har tilsigtet en simpel organisering af de forskellige akti-
viteter, sd det let og hurtigt kan saettes i gang. Nar der spilles
smaspil, er det centralt, at spillene far lov at kere et par minut-
ter. Nar der holdes pauser mellem de forskellige intervaller,
kan der laves spiljusteringer for at skrue intensiteten op eller
for at andre succesraten pa scoringer. | alle aktiviteterne
er det 0gsa vigtigt, at du som lserer vurderer om der er mak-
kerpar, eller hold, der skal @ndres, s& der er det bedst mulige
match. Er holdene matchet niveaumaessigt vil det oftest give
en hojere intensitet.
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MATRIX:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Legog Ramirumpen Olieleg Skovnisser og Boldtafat Katte-fangerne Partibold
Opvarmning skovtrolde 0g 9 liv
Krop og Makkerevelser Skudbane Kast og Makkerevelser Skudbane Kast og
bold samarbejde samarbejde
Styrke og bold Med kryds Stoledans Forsvar Med flade Norske
kegler kastelege
Spil og Olieleg Partibold Linjebold Handbold Handbold Handbold
kamp pa sma baner pa sma baner pd sma baner
Hulahopringe Afgraenset Badmintonbane | Keglemal Plademal Handboldmal
omrade
Lektion:
Tid Leg/@velse
0-10 RAM | RUMPEN Organisering og materialer:
Bernene skal veere sammen i par og have
Beskrivelse: en bold pr. par.

Eleverne er "imod hinanden” i hvert par. Den ene starter med bolden og er
fanger. Den anden i parret skal fanges.

Alle eleverne leber rundt imellem hinanden pd samme bane.

Den der skal fanges, skal undgéd at blive “ramt i rumpen” med bolden af ens
makker. Fangeren ma altsa kun kaste efter den andens bagdel. Fangeren
ma lebe med bolden. Kaster fangeren, og ikke rammer, ma fangeren selv
hente bolden og preve igen. Lykkes det at ramme den andens bagdel, skif-
termanrolleriparret.

Efter 2 minutter er det en god ide at laereren laver et break i legen og der
skiftes roller,s& man sikrer, at alle prever at have begge roller. Hvis eleverne
er meget ulige i parret kan laereren ogsa lave nye par i et break.

Derleges paenstor bane, sa der kankomme
fartilebene rundt omkring.

Opmaerksomhed:
Eleverne skal orientere sigi rummet, sa de
ikke leber ind i hinanden.
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Tid Leg/@velse

10-20 MAKKEROVELSER Organisering og materialer:
-STYRKE 0G BOLD Eleverne er sammen i par og har en bold.
Beskrivelse: Qvelsen kan bade laves ude og inde og kree-

@velse 1) Mave
Den ene elev ligger pa ryggen, den anden star/laver bevaegelser (engle-
hop, sidebevaegelser, ned og sidde op og sta).

Nar eleven, der laver mavebejninger, er oppe, kaster makkeren bolden til
ham og far den igen. Eleven, der star, laver en aktiv bevaegelse, mens ele-
ven pa gulvet laver endnu en mavebajning.

@velse 2) Ryg

Eleverne ligger over for hinanden med ansigtet mod hinanden. De skal afle-
vere eller trille bolden til hinanden. Der bade afleveres og modtages, nar
man har leftet hovedet veek fra gulvet.

@velse 3) Planken
Eleverne ligger over for hinanden. Herfra triller de bolden til hinanden. Det vil
forstyrre balanceniplanken.Hold eje med, at deres grundposition er stabil.

Qvelse 4) Arme

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

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

1)
/
M
2)
-7 Ty
P ~%__
3)

o Lo T

4)

ver ikke meget plads.
Justeringsmuligheder:

1) Begge elever sidder overfor hinanden
med benene ind mod hinanden. De laver
mavebejninger samtidig, og afleverer nar
de begge er oppe.

2) Eleverne ligger ved siden af hinanden,
skulder om skulder og ruller bolden under
hinanden bryst.

3) Eleverne star i hoj planke, stdende i stil-
ling tilarmbejning og laver avelsen herfra.

4) @velsen udferes uden bold. N&r makkeren
er oppe, kravles der under og nar makke-
ren er nede, springes der over.
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Tid Leg/@velse
20-40 OLIELEG Organisering og materialer:
Boernene skal vaere sammen i par eller sma
Beskrivelse: grupper.

Hulahopringene og boldene placeres rundt pa banen. Hulahopringen er
en oliestat og boldene er alie.

Hvert par/nold skal bdde passe pa deres egen oliestat (hulahopringen med
bolde) og drage ud og stjeele olie fra de andre oliestater.

Man ma kun stjaele en olie-bold ad gangen og bringe hjem.
Man ma ikke gd ind i oliestaterne.

Legen leges i tidsintervaller, eksempelvis 2-3 minutter. Herefter kan man
dele olie-boldene ud igen. Eleverne kan eventuelt flytte deres oliestat til
et nyt sted pa banen.

Leereren kan 0gsa &ndre pa holdene eller lade nogle hold arbejde sammen
ialliancer. Visse oliestater kan 0ogsa vaere rigere pd olie fra starten af legen.

JoNt
y =

S

Lektion 2:

Hvert hold har en hulahopring og 1-3 bolde
placeretihulahopringen.

Banen kan vaere afgreenset med et par keg-
ler sa den kan justeres sterre/mindre.

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

Tid Leg/@velse
0-10 OLIELEG Organisering og materialer:
Boernene skal vaere sammen i par eller sma
Beskrivelse: grupper.

Hulahopringene og boldene placeres rundt pa banen. Hulahopringen er
en oliestat og boldene er alie.

Hvert par/nold skal bdde passe pa deres egen oliestat (hulahopringen med
bolde) og drage ud og stjele olie fra de andre oliestater.

Man ma kun stjaele en olie-bold ad gangen og bringe hjem.
Man ma ikke gd ind i oliestaterne.

Legen leges i tidsintervaller, eksempelvis 2-3 minutter, herefter kan man
dele olie-boldene udigen.

Eleverne kan eventuelt flytte deres oliestat til et nyt sted pa banen.
Leereren kan ogsd andre pa holdene eller lade nogle hold arbejde sammen
ialliancer. Visse oliestater kan ogsa vaere rigere pa olie fra starten af legen.

Hvert hold har en hulahopring og 1-3 bolde
placeretihulahopringen.

Banen kan vaere afgreenset med et par keg-
ler, sa den kan justeres sterre/mindre.

Legen kan leges pa flere baner med feerre
hold, sa det bliver mindre komplekst for
bernene.
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Tid Leg/@velse
10-20 SKUDBANE 1- MED KRYDS PA VEGGEN Organisering:
Alle bernene erigangogidisse forslag har

Beskrivelse: vilagtoptilat dererto "skudstationer” Her

Denne bane kraever ikke "handboldmal”. Her er lagt op til at der laves nogle | ligger en bunke bolde.

kryds pa veeggen, enten med kridt eller tape. P& den evrige del af banen har bernene ikke
bolden med sig.

| en skudbane er konceptet, at der ikke skal veere ke. Alle bern skal veere

i bevaegelse. Det skal veere sjovt og udfordrende at bevaege sig rundt pd | Materialer og faciliteter:

banen, og der skal veere masser af skud. Brug det | har!

Skudbaner kan laves bade inde og ude.

En god ide er at have “to spor” undervejs pa banen, sa hurtige elever kan

lave en overhaling. Justeringsmuligheder:

Eller man kan lave flere sma skudbaner. Hvis der opstar ke, kan man som underviser
have et par bolde klar og eleverne kanbruge
ventetiden pd sma boldevelser:

A . Eksempelvis at kaste bolden opiluften, klap
Balancegang @velser pa rullematte . . .
- - i haenderne og grib bolden igen.
\ﬁ 4 Qvelserne kan ogsa veere af mere fysisk
QQ '\ HHHHHHHH‘HHHHHHHHHHH ), ’ karakter,sé eleverne far pulsen op.
\\ I' x
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1 ! x
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Motorikstige  Zigzagleb om kegler Hopihulahopringe
20-40 PARTIBOLD Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 3-5 elever
Beskrivelse: pr.hold.

Det ene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden, uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Man kan evt. seette antal pa, hvor mange afleveringer holdet skal lykkes
med. Nar holdet det aftalte antal afleveringer, skifter bolden over. Man kan
0gsa spille pa tid og teelle hvor mange man nar.

Det hold, som ikke har bolden, skal preve at f& fat i bolden ved at deekke op
eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en "intimsfaere”.

Den der har bolden, md ikke g&/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sa de er spilbare.

6-10 elever pa hver bane.

En bold til hver bane.
Overtraeksveste.

To hold spiller mod hinanden, pa en bane
som er afgraenset af kegler, sa den kan geres
sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder
Hvis det er for nemt for holdet med bolden,
kan man gere banen mindre.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at vaere
pa det boldbesiddende hold, sa det hold
altid eriovertal.
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Lektion 3:
Tid Leg/@velse
0-10 SKOVNISSER 0G SKOVTROLDE Organisering og materialer:

Beskrivelse:
Eleverne deles i to hold. Det ene er skovnisserne, og det andet er
skovtroldene.

Banen er skoven og de to malfelter er hver deres skovbakke, hvor de har
hver deres juletraesplantage (Keglerne er sma juletraeer).

Det geelder om for de to hold at lebe ned og stjeele juletraeer (keglerne)
og bringe dem med hjem til egen skovbakke (malfelt).

Eleverne ma kun stjeele et juletrze af gangen.

Hvert hold har en raekke skytter,og de har blede skumbolde, og deresrolle
er at skyde dem der kommer lebende fra maven og ned. Bliver man ramt,
skal man tage 10 spraellemaend, fer man ma lebe videre. Imens stiller man
sit juletrae ved siden af sig, og ingen ma tage det.

Legen legesitidsintervaller & eksempelvis 3 minutter. Nar de tre minutter
er gdet, kan man fordele juletrazerne igen og bytte skytter, for man star-
ter op igen. Man kan ogsa aendre pa den aktivitet man skal lave, nar man
bliver ramt, s i stedet for spraellemaend skal man lave skihop/englehop/
snurretop eller andet.

5

& |4

Legen leges som udgangspunkt pa en stor
handboldbane, men kan sagtens leges pa
andre baner.

Der skal bruges en masse kegler og de blede
skumbolde.

Keglerne placeres i hvert mélfelt.
Overtraeksveste.

Justeringsmuligheder:

Antal skytter.

Antaljuletreeer og fordelingen af juletreeer.
Hvilke evelser som man skal lave nar man
bliver ramt.
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Tid Leg/@velse
10-20 KAST 0G SAMARBEJDE - STOLEDANS Organisering og materialer:
20 elever kan sagtens vaere pd en bane &
Beskrivelse: 10 x 20 meter.
Eleverne er sammen to og to om en bold.
Omradet kan markeres med kegler eller
Rundt p& det markerede omréde er placeret et antal markeringer, eller | afgraenses af streger pa gulvet eller linjer
kegler, der svarer til det samlede antal par minus én. mellem to genstande sdsom en lygtepeel
og hjernet af et traeskur.
Narlegen startes, leber eleverne rundt i par pa det markerede omrade. Det
er ikke tilladt at cirkulere bevidst rundt om en markering. Justeringsmuligheder:
HarImange bolde kan hver enkelt elev have
Efter lidt tid klapper eller flojter laereren, og eleverne skal nu hen og seette | deresegenogleberundtoglave ‘boldtricks'.
en fod pa en markering. Begge i parret skal rere den samme markering,og | Dette fungerer bedst med en bold der kan
der ma kun vaere ét par p& hver markering. Et par far ikke en markering. | hoppe.
Dette par far en passende 'belenning’,inden de traeder ind og er med i den
naeste runde. Det kan eksempelvis veere at lebe hentil et bestemt sted og
tilbageigen eller at lave fem englehop.
Det kan have en god effekt at eendre pd antallet af markeringer undervejs
samt at flytte rundt pd dem. Det gor det mere interessant og skaerper ogsa
elevernes koncentration og opmarksomhed.
20-40 LINJEBOLD Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 2-4 elever
Beskrivelse: pr.hold.

Det ene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Hvert hold har hver sin “linje".

Nar holdet har bolden gaelder det om at spille sig frem ad banen og ligge
bolden pd modstanderens linje. Det kan eksempelvis veere den bageste
linje pd en badmintonbane. Nar bolden bliver lagt pa linjen, er der “scoret”.
Herefter har det modsatte hold bolden, og det er nu deres tur til at spille
sig frem mod modstanderens linje.

Det hold, som ikke har bolden, skal dels forsvare egen linje og preve at fa
fat i bolden ved at deekke op eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en “intimsfaere”

Den der har bolden, mé ikke g&/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sé de er spilbare.

4-8 elever pa hver bane.

En bold pr. bane.
Overtraksveste.

To hold spiller mod hinanden pa eksempel-
vis en badmintonbane.

Banen kan ogsa veere afgraenset af kegler,
sa den kan geres sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder:

Enjustering som kan ege puls og som giver
holdet der skal angribe mere plads, er at
"efterenscoring” skal holdet runde enkegle
der er placeret udenfor banen /kravile op i
ribberne / lebe tilbage og rerer egen linje,
inden holdet ma begynde at forsvare.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at vaere
pa det boldbesiddende hold, sa det hold
altid eriovertal.
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Lektion 4:

Tid Leg/@velse

Materialer og plads

0-10 BOLDTAFAT

Beskrivelse:

Fanger-parret: De starter med at lebe med hinanden i haenderne for at
holde intensiteten hej og for at ege chancen for succes.

Boldholderen skal rere en personi et ikke-fanger par. Nar de har fanget et
par, skal de spille en bold mellem sig.

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

Tilveenning: Alle par ever de to “opgaver” ilegen i ca. 30 sek. Inden legen
startes

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

2. at parret spiller bolden mellem sig og leber rundt

Organisering og materialer:

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

Ikke-fangerne holder hver en hand pa den
samme bold og leber rundt s&dan.

Fangerne: Starter med at lebe med hinan-
den i heenderne og bolden i den enes frie
hand. Nar de har fanget ferste par, begyn-
der de at spille bolden mellem sig, nar de
skal fange flere par.

Justeringsmuligheder:

Det kanvaere sveert for nogen med progres-
sionen som fanger. Hvis det er for sveert, kan
man blot fortsaette med at veere samme fan-
gertype hele tiden.

Fangelegen kan udferes med et fast antal
fangere. Nar man er fanget, bliver man fan-
gere og fangerparret bliver ikke-fangere.
Veer dog OBS p3, at ingen par forbliver fan-
gereilange perioder. De skal have succes.

10-20 | MAKKEROVELSER
- FORSVAR

Beskrivelse:

Alle fire evelser udferesipar. Det kan vaere en god idé at matche eleverne,
s& de er sammen med én med cirka samme styrke som dem selv. Ved ulige
antal kan tre ga sammen. @velserne udferes i intervaller & 30-45 sekun-
der efterfulgt af 15-20 sekunders pause fer der keres en runde mere. Hver
ovelse udferes to gange.

1) Klap 1ar

Eleverne stdr overfor hinanden med let bejede ben og 1-1,5 meter mellem
sig. Herfra skal de saette klap ind pa ydersiden af hinandens |ar. Man skal
forsege at forsvare egne 1&r samtidig.

2) Klap haender

Eleverne star overfor hinanden i handstand til armstraekning med 1-1,5
meter mellem dem. Herfra skal de forsege at klappe makkeren over haen-
derne. Man skal samtidig undga at blive ramt selv.

3) Traek makker

Elevernetager fatien staerk handfatning med hinanden med den ene hand.
Denanden hdnd er fri.Eleverne skal forsege at traekke makkeren hen mod
sig. Der kan eventuelt aftales en linje, man skal passere.

4) Skub makker

Eleverne seetter deres haender pd makkerens skuldre og de laener deres
kroppe ind mod hinanden. Herfra skal de forsege at skubbe makkeren
bagud. Der kan eventuelt aftales en linje, man skal passere.

Organisering og materialer:
@velserne kraever ingen rekvisitter.

Der skal bruges et omrade pa omkring 10 x
20 meter til en klasse.

Det er en god idé at bede eleverne sprede
sig ud, sa der er god plads mellem de for-
skellige par.
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Materialer og plads

20-40

HANDBOLD PA SMA BANER - KEGLEMAL

Beskrivelse:
Detene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Hvert hold har hver sit felt med kegler.

Nar holdet har bolden, geelder det om at spille sig frem ad banen og komme
teet pd modstanderens felt. Kan man ramme en kegle i modstanderens felt
har man “scoret”.

Herefter har det modsatte hold bolden, og det er nu deres tur til at spille
sig frem mod modstanderens felt med kegler.

Det hold som ikke har bolden, skal dels forsvare holdets felt med kegler
og dels preve at fa fat i bolden ved at deekke op eller bryde bolden, nar
den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden og den, som har bolden, ma ikke overfal-
des, men skal have en "intimsfaere".

Den der har bolden, ma ikke gd/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sa de er spilbare.

Hverken det hold der angriber eller det hold der daekker op ma veere i fel-
terne med keglerne.
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Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 2-4 elever
pr.hold.

4-8 elever pa hver bane.

En bold pr. bane.
Overtraeksveste.
Kegler.

Banen kan veere afgraenset af kegler, sd den
kan gores storre eller mindre.

Justeringsmuligheder:

Enjustering som kan ege puls og som giver
holdet der skal angribe mere plads, er at
"efteren scoring” skal holdet; runde enkegle
der er placeret udenfor banen/kravle op i
ribberne / lebe tilbage og/eller rere egen
linje, inden holdet ma begynde at forsvare.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at vaere
pa det boldbesiddende hold, sa det hold
altid eriovertal.
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Lektion 5:
Tid Leg/@velse Materialer og plads
0-10 Organisering og materialer:

KATTE-FANGERNEOG 9 LIV

Beskrivelse:

Kattene (eleverne uden bolde) skal undga at blive “fanget” af katte-fan-
gerne (eleverne med bolde). Katte-fangerne har en skumbold hver.De ma
lebe med bolden og kaste med skumbolden efter kattene. Rammer de ikke,
ma de bare hen og hente deres bold og videre ud og jagte katte.

Bliver en kat ramt, skal katten ga ud af banen og lave en aktivitet, sa den
liver opigen - en kat har jo 9 liv!

Aktiviteten ude pa sidelinjen kan eksempelvis veere at

lave 10 englehop, kaste en bold op mod vaeggen og gribe den x antal gange,
lebe slalom mellem kegler, sld en kolbette eller andet.

Nar aktiviteten pa sidelinjen er udfert, er katten tilbage pa banen igen.

Legen leges i intervaller. | pausen byttes rundt, sa nogle nye elever bliver
katte-fangere.

* 5
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W@ ex. hurtige fedder

A A A A ex. slalom

ex. kolbetter

Bane afgreenset med kegler sa den kan
justeres op og nedi sterrelse.

Plads ved siden af banen til at lave en
aktivitet.

Skumbolde til fangerne.

Justeringsmuligheder:
Aktivitetsniveauet kanreguleres ved at have
flere eller faerre fangere. Det kanjusteres alt
efter, hvor stor/lille banen er. Desuden kan
aktivitetsniveauet reguleres gennem valg
aktivitet der skal laves pa sidelinjen for at
“live opigen”.
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Tid Leg/@velse Materialer og plads
10-20 SKUDBANE 2 - MED FLADE KEGLER Organisering:
Allebernene erigang, ogidisse forslag har
Beskrivelse: vilagtoptilat dererto "skudstationer” Her
Denne bane kraever ikke "h&ndboldmal”. Her er lagt op til, at der laves nogle | ligger en bunke bolde. Pa den evrige del af
mal pa gulvet enten ved brug af hulahopringe eller flade kegler. banen har bernene ikke bolden med sig.
| en skudbane er konceptet, at der ikke skal veere ke. Alle bern skal vaere | Materialer og faciliteter:
i bevaegelse. Det skal veere sjovt og udfordrende at bevaege sig rundt pd | Brugdet | har!
banen og der skal veere masser af skud. Skudbaner kan laves bade inde og ude.
En god ide er at have “to spor” undervejs pa banen, sa hurtige elever kan | Justeringsmuligheder:
lave en overhaling. Hvis der opstar ke, kan man som underviser
Eller man kan lave flere sma skudbaner. have et par bolde klar,0g eleverne kanbruge
ventetiden pd sma boldevelser:
Over/under forhindringer Leb rundt om kegler Hvis der opstér k@, kan man som underviser
S have et par bolde klar og eleverne kan bruge
aa \\ ventetiden pd sma boldevelser:
g Eksempelvis at kaste bolden opiluften, klap
\ i haenderne og grib boldenigen.
\ @Qvelserne kan 0gsa veere af mere fysisk
1 karakter, s eleverne far pulsen op.
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Sprint frem, baglaens og langs frem Op pé og ned fra platform
20-40 | HANDBOLD PA SMA BANER - PLADEMAL Organisering og materialer:

Beskrivelse:
Det ene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden, uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Hvert hold har hver sin “plade” / vaeg.

Nar holdet har bolden, geelder det om at spille sig frem ad banen og komme
teet pd modstanderens plade/vaeg. Kan man skyde bolden pé pladen/veeg-
gen, og en medspiller griber den, har man “scoret”.

Bolden ma gerne rare jorden, inden medspilleren griber den.

Herefter har det modsatte hold bolden, og det er nu deres tur til at spille
sig frem mod modstanderens plade/vaeg.

Det hold som ikke har bolden, skal dels forsvare holdets plade/vaeg og dels
prove at fa fatibolden ved at deekke op eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, méa ikke overfal-
des, men skal have en “intimsfaere”.

Den der har bolden, ma ikke gd/lebe med den. Holdkammeraterne skal
flytte sig, s de er spilbare.

Hverken det hold der angriber, eller det hold der deekker op ma veere i fel-
terne med keglerne.

®A
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Eleverne deles i sma hold med 2-4 elever
pr.hold.

4-8 elever p& hver bane.

En bold pr.bane.
Overtraeksveste.
Vaeg/Plade.

Banen kanvaere afgraenset af kegler, sé den
kan geres storre eller mindre.

Justeringsmuligheder:

Enjustering som kan ege puls, 0og som giver
holdet der skal angribe mere plads, er at
"efterenscoring” skal holdet; runde enkegle
der er placeret udenfor banen/ kravle op i
ribberne / labe tilbage og/eller rerer egen
linje, inden holdet ma begynde at forsvare.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at vaere
pa det boldbesiddende hold, sd det hold
altid eriovertal.
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Lektion 6:
Tid Leg/@velse Materialer og plads
0-10 PARTIBOLD Organisering og materialer:
Eleverne deles i sma hold med 3-5 elever
Beskrivelse: pr.hold.

Det ene hold starter med bolden. Nu geelder det for holdet om at spille bol-
den til hinanden, uden at modstanderholdet far fat i bolden.

Man kan evt. seette antal pd, hvor mange afleveringer holdet skal lykkes med.
Nar holdet det aftalte antal afleveringer, skifter bolden over. Man kan ogsa
spille pa tid og teelle hvor mange man nar.

Det hold, som ikke har bolden, skal preve at fa fat i bolden ved at daekke op
eller bryde bolden, nar den kastes.

Eleverne ma ikke rere hinanden, og den som har bolden, ma ikke overfaldes,
men skal have en “intimsfaere”.

Den der har bolden, mé ikke ga/lebe med bolden. Holdkammeraterne skal
flytte sig, sd de er spilbare.

6-10 elever pa hver bane.

To hold spiller mod hinanden, pa en bane
somer afgraenset af kegler, sa den kan geres
sterre eller mindre.

Justeringsmuligheder:
Hvis det er for nemt for holdet med bolden,
kan man gere banen mindre.

Hvis det er for sveert for holdet med bolden,
kan man have en elev til hele tiden at veere
pa det boldbesiddende hold, s det hold altid
eriovertal.

10-20

KAST 0G SAMARBEJDE - NORSKE KASTELEGE

Beskrivelse:
Qvelse 1) Det geelder omimakkerparret at lave gode afleveringer til hinanden.
Den ene kommer opipuls.

Den ene star stille ved keglen og makkeren skal bevaege sig frem og tilbage
mellem felt “1" 0g "2", hvorfra bolden skal gribes og kasten, inden bevaegel-
sentildet modsatte felt udferes. Bolden skal kastes frem og tilbageiparret.
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Qvelse 2) Det geelder om i makkerparret at lave gode afleveringer til hinan-
den. Begge kommer op i puls.

Her er fire kegler sat i en firkant, makkerparret stari modsat hjerne. Der ma
afleveres ndr man star ved kegle 10g 3 eller ved kegle 2 0g 4.

Begge kastelege udferesiintervaller, sa intensiteten holdes hej nar aktivi-
teten erigang.| evelse 1skiftes der roller nar der er pause.

Organisering og materialer:
Eleverne er sammen i par og har en bold.

Hvert par skal have en bane. Der skal anven-
des kegler til afmeerkning af banen.

Justeringsmuligheder:
For at justere sveerhedsgraden kan afstan-
den mellem felterne og keglerne a&ndres.
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HANDBOLD
Tid Leg/@velse Materialer og plads
20-40 | HANDBOLD PA SMA BANER - HANDBOLDMAL Organisering og materialer:
Bernene delesismahold af 4-5 spillere med
Beskrivelse: to hold pr. bane.
Totalhdndbold spilles oftest med 3+1 elever
3eleveriforsvar og1elev pd mal. Minibaner med mal og en bold til hver bane.

Herefter ma alle 4 elever veere med i angreb.
| Totalhandbold handler det om at holde spillet i gang, derfor spilles der | Spiller man med en udskifter, erengod regel

efter "DU MA - regler”: atden som skyder pa mal bliver skiftet ud, og
+ Duma score mal den der skal skiftes ind gar ind pa malet. Sa
*Dum3 spille de andre er der hele tiden rotation pd malet og den
+ Du mé& daekke op over hele banen samme kommer ikke til at skyde hver gang.

+ Malvogteren ma deltage i angrebet

Spillet seettes i gang fra malet.

I handbold har man 3 skridt med bolden og mélfeltet er til m&lmanden.
Naret angreb er afsluttet, skal alle fra holdet tilbage og rere ved deres eget
malfelt, fer de ma daekke op.

Som underviser skal du ikke g& sd meget op i, om bernene kommer til at
tage "for mange” skridt, eller om bolden ryger ud over sidelinjen. Eller de
kommer til at lebe ind i malfeltet.

Somunderviser skal man have fokus pg, at alle barn far skud, at alle eri bevee-
gelse og at der ikke kommer til at vaere fokus pa resultatet.

Bernene kan hurtigt lzere at spille selv, uden underviseren er “dommer”.
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Jupo &

Dette materiale er udarbejdet af Martin Seekmose Lykkegaard
for Judo Danmark i 2019.

Martin er ansat pa Gerlev Idraetshoejskole og Syddansk Univer-
sitet. Han har hjemmesiden: www.kampogkulturdk - hvor du
kan se mange af materialets evelser i videoformat.

Formalet med dette materiale er at formidle seks judo-lektions-
planer for indskolingen, der har et saerligt fokus p& hejintense
treeningselementer. Judo betyder direkte oversat “"den milde
vej".Det henviser iseer til, at der ikke indgar slag og spark i judo.
Judo er i udgangspunktet teenkt som en padagogik og en
uddannelsesvej. Laes mere om judo pa: www.judo.dk
Bevaegelsesmaessigt har judo nogle seerlige potentialer:
Judo vil utvivisomt kunne motivere mange bern i skolen,
fordi det er en aktivitet der appellerer til berns fascina-
tion af kamp og konkurrence. Man kan ogsa forholdsvis let
inddrage dramatiske elementer i lektionen, eksempelvis:
Kungfu Panda, Samuraier, osv.

Judo udfordrerihej grad det vestibulaere system og balan-
cesansen. Judo handler i hej grad om at fa makkeren til at
miste balancen, samtidig med at man selv bibeholder balan-
cen. Det styrker balancen.

| god aldersrelateret judo-undervisning er der passende
belastninger og sted mod skelettet. Judo eri den grad en
vaegtbaerende idreet. Man baerer ikke bare selv sig, men man
baerer ogsd makkeren. Det styrker knogletaetheden.

Judo er bevaegelsesmaessigt set alsidig og kompleks pa
den gode made, idet man bade kravler, gar, springer, kaster,
ligger, falder, treekker, skubber osv. Ligesom gymnastik,
udvikler judo bernenes grundmotorik, der er en vigtig for-
udseetning for at leere nye beveegelser og dygtiggere sig.
Motoriske faerdigheder er gavnlige for kognition og pree-
stationiskolen.

Det er ikke en ulempe at veje for meget i judo. Veegt er en
fordel i mange af evelserne og kampene. Man kan som
underviser veelge evelser, hvor hejvaegt er en fordel. Dette
er godt for de overveegtige elever, der ofte falder fraog kan
veere sveere at motivere til at arbejde intenst.




Sidst, men bestemt ikke mindst, sa er judo seerlig rig pa
hejintense treeningselementer. Det er godt, for forskning
viser, at det sundhedsmaessigt desveerre ikke er nok, at
bernlunter entur rundt omskoleniet bevaegelsesband, gar
eller cykler enturimoderattempo (Larsen,N.J.; Knustrup,P;
Wedderkopp, N, 2018). Hejintens traening giver nogle seerlige
positive treeningseffekteriforhold til hjertekredslebs-fitness,
muskelskelet-fitness, stofskifte og hjernens udvikling.
Ovenstdende punkter kan man opna, hvis man arbejder med
lektionsplanerne i dette materiale. Mange af evelserne er
intense og kraever en efterfelgende pause. Det er sveert at
gemme sigijudo.

Herunder lidt om hvordan dette forleb kan vaere formalstjen-
ligtiforhold til de feelles mal for idraet.

Qvelserne er sjove, intense oginvolverende. Det vil derfor vaekke
gentagelsens glaede og gere bernene dygtigere til at udfere
ovelserne, hvis den enkelte avelse gentages en del gange,inden
man veelger at ga videre til den naeste. De seks lektionsplaner
kan ogsa forholdsvis enkelt varieres. P4 den made kan de seks
beskrevne lektioner udgere et laengere forleb.

Herunder en prioriteret opstilling over hvordan de seks lek-
tionsplaner kan bidrage til at indfri de faelles mal for idraet.

KOMPETENCEMAL

« Alsidigidreetsudevelse. Eleven kan deltage aktivt i basale,
alsidige beveegelserileg.
|dreetskultur og relationer. Eleven kan samarbejde om
idreetslige aktiviteter og lege.

«  Krop, traening og trivsel. Eleven kan beskrive reaktioner pd
fysisk aktivitet.

FERDIGHEDS- 0G VIDENSMAL
+ Elevenkandeltage aktivtibasale, alsidige bevaegelserileg
+ Eleven kan samarbejde om idreetslige aktiviteter og lege
« Elevenkan spaende og afspaende isolerede kropsdele
» Elevenkan fastholde balance i enkle evelser
Eleven kan udfere grundlaeggende gymnastiske bevaegelser
+ Eleven har viden om balance-variationer
Eleven har viden om kroppens grundlaeggende
beveegelsesmuligheder
« Eleven har viden om grovmotoriske bevaegelser pa gulv
« Eleven kan anvende enkle fagord og begreber

De ovenstdende punkter er de feelles nationale mal for idraet
for bern efter 2. klasse. De naevnte mal indgar i de seks lektio-
ner, pa kryds og tveers. Ofte arbejder de enkelte evelser med
flere mal samtidigt. Under hver evelse er der angivet, hvilke
specifikke mal den enkelte ovelse sigter mod. Men generelt set
sigter dette forleb pa at na alle ovenstdende mal.

DE DANNELSESMZSSIGE POTENTIALER I JUDO ER
STORE 0G MANGE

Judo var fra sin speede start i 1882 taenkt som en paedagogisk
idreetsaktivitet. Grundlaeggeren af judo, Jigoro Kano, lagde veegt
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pa etikette og disciplin som enintegreret del af lsereprocessen.
| judo er der rigtig meget kropskontakt og kropslig kommu-
nikation i forhold til mange andre idraetsomrader. Judo er en
leg der leerer bern: At arbejde sammen, lzese andres krops-
sprog, vurdere risiko, empati, tdlmodighed, mod, selvkontrol,
hjeelpsomhed, respekt og meget andet. Det er vigtigt, at bern
og unge leerer at forbinde sig med andre mennesker og skabe
holdbare sociale band. Kroppen er vigtig i den sammenhaeng,
for kropskontakt er den basale form for social kommunikation
for bade dyr og mennesker.

JUDO KAN VZERE ETIK, FAIRPLAY 0G KAMPKULTUR |
BORNEH@JDE

N&r man arbejder med judo, er der en god mulighed for at
arbejde med etik, fordidet bliver meget tydeligt, hvordan bern
behandler hinanden. Vi voksne bar veere katalysatorer for
berns udvikling af situationsfornemmelse og etisk sindelagide
sociale feellesskaber.|judo er der god mulighed for at arbejde
med bernenes demmekraft.| den forbindelse er det oplagt at
gore bern og unges erfaringer med kamplege til genstand for
refleksion og italeseettelse.

Laes mere om de dannelsesmaessige potentialer pa: www.kam-
pogkulturdk/artikler/

SIKKERHED
Pa trods af vores bedste intentioner, kan der opsta skader i
judo, ligesom i alt anden fysisk aktivitet. Men vi skal ikke blive
for bange for, at lade bern arbejde med judo og kamplege.
Omsorg og tryghed er utvivisomt seerdeles vigtige elementer
iberns udvikling. Nar omsorg tryghed, pa en misforstdet made,
omformes til overdreven overvdgning og beskyttelse, sa far
det uheldige konsekvenser for barns motoriske og psykiske
udvikling. En af livets sterre farer er, at man bliver bange for
det uforudsigelige; bange for at lave fejl, bange for at keempe
0g have kropskontakt - og derved stivner vi udviklingsmeaes-
sigt. P& den anden side skal vi naturligvis taenke os godt om i
forhold til sikkerhed og risiko, og samtidig pa en afbalanceret
made, gore hvad vi kan for at forhindre skader og situationer
der skaber uhensigtsmaessig frygt. Derfor anbefaler dette
materiale felgende principper:

Kaemp fair: Det er forbudt at sld, sparke, knibe, kradse, og

bide (Blume, 2002).

Hvis en af bernene raber stop eller klapper med handen pa

makkeren, skal makker holde inde og slippe ejeblikkeligt!

Det er vigtigt at den fornedne plads pa matterne og uden-

for matterne er til raddighed.

Ingen smykker, halskaeder, ereringe, ure og lignende.

At alle ovelserne foregar med bare fedder.

RITUALER DER SZATTER SCENEN

Hilse-, start- og afslutningsritualer erinteressante og,isaer for
de skoler der er udfordret af uro og mangel pa koncentration.
Ved lektionernes start kanritualer anvendes konstruktivt til at
markere, at der finder noget betydningsfuldt sted der kraever
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bernenes fulde opmeerksomhed. Ritualerne hjelper med at
afgraense aktiviteten fra resten af hverdagen. Man starter og
slutter sdledes med, at alle bernene sidder pé en linje,som man
gor i Japan. Der er afsat tid til ro og fordybelse - det skeerper
koncentration og naerveeret for hinanden. Ritualet markerer en
overgang fraentilstand tilen anden.Nar bernene kaeamper med
hinanden, er det ogsa godt at indfere et hilseritual. En hilsen fer

GODE RAD:

1Veelg lege og ovelser

og efter kampene skaber vished, respekt og en bedre relation.

UDSTYRET ER MATTER

Matter eller forskellige madrasser der laegges sa taet sammen
som muligt. Her er udgangspunktet, at man har matter til rddig-
hed. Det gaelder for alle lektionerne. Udover matterne skal der
til gengeeld ikke anvendes andre materialer eller rekvisitter.

2 Organiseringsform

Ha' et eller flere formal for hver enkelt evelse.

Lektionen starter og slutter ved at eleverne ferst star pa enlinje.
Derefter sidder alle pd knae, hvorefter man bukker for hinanden.

Udveelg 1-2 fokuspunkter for hver avelse/leg/teknik.

Efter hver avelser vender eleverne tilbage til hilse-linjen fra lek-
tionens start. Her skal de vaere rolige og fokuserede mens naeste
ovelseintroduceres.

Start med samarbejdsevelser, hvor der er kropskontakt. Ga fra
lidt kropskontakt til mere kropskontakt.

Vis evelserne fremfor at forteelle om dem. Forteel det nedvendige.

Udfordringer og feerdigheder skal balancere.

Anvend samme letgenkendelige struktur for samtlige af de 6
lektioner.

Husk at evelserne kan varieres.

Brug eventuelt et klappe-signal til at skabe fokus.

3 Underviserrolle

4 Overvejundervejs

Tydelige, grundige og letforstaelige instruktioner.

Italesaettelse af vaerdier.

Saet bernenes fantasii spil. Historien bag mange af avelserne
haenger “sjovt nok” sammen med eksotiske keempere som
samuraier, ninjaer og Kungfu Panda.

Lad deltagerne ofte skifte makker, men lad de forsigtige delta-
gere blive sammen, hvis de ensker det.

Leg og keemp sammen med bernene.

Giv alle opmeaerksomhed og individuel feedback.

Laes bernenes kropssprog og ansigtsudtryk. Grib ind hvis der
bern der er bange eller for aggressive.

Laes bernenes kropssprog og ansigtsudtryk. Grib ind hvis der
bern der er bange eller for aggressive.

Positive kommentarer. Feedback.

OBS pa de stille/forsigtige bern. Ros dem for deres fremskridt.
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6 LEKTIONER AF 40 MINUTTERS VARIGHED. 6 @VELSER | HVER LEKTION.

1. LEKTION: Introduktion, kropskontakt, tryghed, kamplege

LEKTION 2: Kropskontakt og holdegreb Lektion 1

1min Start-ritual 1min Start-ritual

3 min Dyr-beveegelser 3min Fremad med makkeren - Side 13
10 min Over og under 7 min Pladespilleren - Side 14

15 min Broen falder sammen 13 min Rodeo - Side 15

21 min Vend pandekagen 18 min Holdegreb - Side 12 (repetition)
26 min Holdegreb uden arme 24 min Kamp fra knaelende - Side 16
31min Holdegreb 30 min Kinesisk mur - Side 17

38 min Afslutnings-ritual 38 min Afslutnings-ritual

LEKTION 3: Intro

til gulvkamp og teknik

LEKTION 4: Faldevelser

Tmin Start-ritual 1min Start-ritual

3 min Armtraek 3 min Rullefald fra knze - Side 23

8 min Klappekamp 7 min Rullefald med makker - Side 24
15 min Rul bagleens over skulderen 13 min Forleens rullefald - Side 25

19 min Holdegreb - (repetition) 18 min Krokodillens gab - Side 26

24 min Frigerelse fra holdegreb 22 min Gulvkamp- Side 21 (repetition)
28 min Gulvkamp 30 min Kinesisk mur - Side 17 (repetition)
37 min Afslutnings-ritual 37 min Afslutnings-ritual

LEKTION 5: Intro

til hoftekast og sumo

LEKTION 6: Kamp og repetition

1min Start-ritual 1min Start-ritual

3 min Fremad med makkeren - (repetition) 3min Armtraek- Side 18 (repetition)

10 min Forleens rullefald - (repetition) 8 min Forleens rullefald - Side 25 (repetition)
14 min Hoftekast fra knae 12 min Holdegreb - Side 12 (repetition)

19 min Loft makkeren- kamp 15 min Gulvkamp - Side 22 (repetition)

25 min Frigerelse fra holdegreb - (repetition) 25 min Hoftekast - Side 30

30 min Sumo 30 min Sumo - Side 29 (repetition)

37 min Afslutnings-ritual 37 min Afslutnings-ritual
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Lektion:

DYREBEVAGELSER

OVELSESTYPE:

Opvarmning
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Medbestemmelse Inddrag bernenes idéer til dyr.

Lad bernene bevaege sig fra den ene side af matten
til den anden. Herunder er der fire eksempler.

1. Krybsomenaegle.

2. Kravlsomen hund. Frem og tilbage.

3. Rulsomslange.

4. Reje der skubber numsen bagud. Frem og tilbage.

og involvering
basismotorik

Inddrag andre gode gymnastiske avelser.
Frem og tilbage.




Lektion:

OVER OG UNDER
OVELSESTYPE:

Opvarmning
Judo-basisbeveegelse

Leg/@velse

Fokus
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Mulige variationer:

Beskrivelse:

Placér haenderne pa skuldrene.

Spring over makkeren med samlet afseet og landing.
Kryb under makkeren der star med lodrette arme og
|drben. Kryb s& maven far kontakt med gulvet.

Kropskontakt
Styrke og koordination

Kryb under makkeren liggende pa ryg-
genistedet for maven
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Lektion:

BROEN FALDER SAMMEN
OVELSESTYPE:

Kampleg
Judo-basisbeveegelse

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

En star pd alle fire og danner en "bro”. Den anden skal
krybe under broen (makkeren). Nar broen falder sam-
men, skal den nederste person keempe sig ud. Mange
bern synes, det er sjovt med usikkerheden i forhold

til, hvornar broen falder sammen. Derfor skal barnene
lzere, at broen ikke behaever at falde sammen hver gang
makkeren kryber under.

Kropskontakt, vedholden-
hed og handtering af risiko

Man kan udfere evelsen med eller uden
anvendelse af armene fra den, som skal
krybe ud under broen. Armene anvendes
til at skubbe sig fri af den sammenstyr-
tede bro.




Lektion1:

VEND PANDEKAGEN

OVELSESTYPE:
Kampleg
Forevelse til gulvkamp
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keren sidder pd knae ved siden af, klar til at g& i gang.
N&r kampen saettes i gang skal den siddende makker
forsege at vende pandekagen om pa ryggen.

En kampleg som er god til forhold til at lzere gulvkamp. |
judo kaldes denne form for evelse en vendeteknik.

R L S

Leg/@velse Fokus Mulige variationer:

Beskrivelse: Kropsspaending Den person, der forseger at vende pan-
| vend pandekagen ligger den ene p& maven og ger sig Kampteknik dekagen, maiudgangspunktet ikke rejse
flad som en pandekage med armene ud til siderne. Mak- | Styrke sig laengere op, end at han/hun bevarer

et knze i gulvet. Men det kan varieres.

Qvelsen kan 0gsa leges som veelt hun-
den, hvor makkeren star pa alle fire i
stedet for at ligge ned.

e Sl

79



80

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion:

HOLDEGREB UDEN ARME

OVELSESTYPE:
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Her skal den everste person forsege at holde makkeren
pa ryggen med forsiden af kroppen. Det er ikke tilladt
at tage fat med arme og haender. Den averste makker
skal udelukkende flytte sin vaegt, sdledes at makkeren
forbliver pa ryggen. Lykkes det, vinder den som ligger
overst. Vender den nederste person sig om pa maven
eller rejser sig op, sd vinder den nederste makker. Man
keemper ca. 20 sekunder, hvorefter de to makkere byt-
ter position.

Holdegreb, teknik
Styrke

Qvelsen holde nede med forsiden er en
lettilgaengelig made at starte med at
leere at keempe gulvkamp pa.




Lektion1:
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HOLDEGREB
OVELSESTYPE:
Teknik
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Holdegreb, teknik Man kan veelge at eve teknikken somen

P3 japansk hedder holdegrebet Hon-kesa-gatame og
er typisk det ferste holdegreb, man lzerer i judo. Den
som skal udfere holdegrebet, tager sin hejre underarm
under makkerens hoved. Venstre arm holder fast om
makkerens hejre arm. Bagdelen og ryggen vendes ind
mod makkeren, imens hejre ben skydes frem, samtidig
med at venstre ben peger bagud. Nar den ene person
har taget dette greb, skal makkeren efterfelgende for-
soge at slippe ud af holdegrebet.

Styrke

feerdighed, men man kan ogsa arbejde
med evelsen ved at lade bernene kon-
kurrere i at holde hinanden og komme
fri.Hvis den nederste person holdes fast,
vinder den everste person. Lykkes det
omvendt den nederste personat komme
fri, vinder vedkommende.

I denne ovelse er det vigtigt at huske pa,
at det er muligt at overgive sig ved at
klappe to gange p& makkeren.
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Lektion 2:

FREMAD MED MAKKEREN
OVELSESTYPE:
Opvarmning
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Kropskontakt Qvelserne minder om de evelser, der blev

Herunder beskrevet fire evelser hvor man bevasger sig

fremad sammen med sin makker, og hvor man pa for-

skellige mader treener med makkerens vaegt:

1. Her skubber man sin makker frem og han/hun skal gere
passende modstand.

2. Her treekker man sin makker efter sig.

3. Her kravler man frem og slaeber sin makker under sig.

4. Her gar man baglaens og traekker sin makker.

Styrke og koordination

beskrevet som dyrebevaegelser, men her
er forskellen, at man arbejder sammen
med sin makker.

Inddrag andre gode gymnastiske avelser.

Ryggen skal holdes ret i alle evelserne.




Lektion 2:

PLADESPILLEREN

OVELSESTYPE:
Kampmotorik

Leg/@velse

Fokus
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Mulige variationer:

Beskrivelse:

Pladespilleren er en velegnet evelse til at ave kropskon-
takt og balance. Den nederste person er pladespilleren.
Han/hun star i firestdende position med lodrette arme
og l&rben. Den everste person er pladen der skal rotere
en eller flere omgange.

s e
i W

Kropskontakt
Balance, styrke og
koordination

Der er flere sveerhedsniveauer pa denne
ovelse.

Ferste gang pladen roterer en omgang,
kan bdde arme og ben anvendes. Deref-
terkanbernene forsege kunat anvende
henholdsvis arme eller ben.

Sidste omgang kan bernene udfordre sig
selvved at forsege at komme rundt uden
at rere gulvet. Det gor de ved at traekke
0g presse pa makkeren.
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Lektion 2:

RODEO

OVELSESTYPE:
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Rodeo er en kampleg hvor den nederste makker star i
firestdende position, med lodrette arme og ben. Knae-
ene og handerne ma ikke flyttes gennem hele evelsen
og skal blive i udgangsposition en. Vristen skal placeres
langs gulvet.

Den anden makker sidder oven pd, med sin bagdel place-
ret der hvor ryg bliver til bagdel. Rytteren skal altsa ikke
sidde pa midten af makkerens ryg.

Balance
Styrke

Den overste makker klemmer rundt
om makkerens hofter med sine inder-
|&r. Samtidig skal fedderne pa rytteren
pege udtilsiden.Enanden, lidt nemmere,
variationer at rytteren placerer sine fed-
der i makkerens knaehaser.




Lektion 2:

FIT FIRST 10
JUbo

KAMP FRA KNZLENDE
OVELSESTYPE:
Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Styrke, balance Man kan lade det vaere op til bernene,

Denne kampleg er endnu en made at leere at keempe
gulvkamp pd. De to makkere holder fast i hinandens
arme. Kampen handler ganske enkelt om at fa makke-
ren til at rere gulvet med andet end benene.

Relation

hvordan de vil holde fast og/eller de ma
skifte greb.
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Lektion 2:

KINESISK MUR
OVELSESTYPE:

Gruppe kampleg
Vendeteknik

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Den minder lidt om "alle mine kyllinger kom hjem"”. Men
i stedet for at mede en raev, s& meder bernene her den
kinesiske mur. Bernene ma forsege at kravle fraden ene
ende til den anden. Man har ferst helle, ndr hele ens krop
har passeret en af endelinjerne.Inden da er det den kine-
siske murs opgave at vende de personer, der forseger at
kravle til modsatte ende, om pa ryggen. Bliver man vendt
om pa ryggen, deltager man i muren og hjaelper med at
vende de resterende.

Styrke
Kaoshandtering

Man kan keempe til der er en eller to til-
bage.Sa slutter legen, men starter igen
med den ene eller de to overlevende
SOm mur.

Info: Deltagerne maikke rejse sig op eller
tage fat om halsen. Den kinesiske mur er
bedst at lege i lange bukser, idet baern
ofte bliver sd ivrige, at de glemmer at
lefte deres knee ordentligt.




FIT FIRST 10

JuDO

Lektion 3:

ARMTREK

OVELSESTYPE:

Opvarmning

Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Styrke og koordination Denne ovelser kan vendes pa fire forskel-
| evelsen armtraek star den ene op, mens den anden lig- Vedholdenhed lige m&der. Man kan lade bernene udfere
ger bagved p& maven. Den, som ligger ned, har fat rundt den,ndrdeligger paryggen.Mendenkan
om makkerens ankler. @velsen starter med, at den sta- ogséforegdrved,at denliggende makker
ende gar to skridt frem, hvorefter den liggende makker skubber sig frem. P4 den made bliver det
traekker sig eksplosivt ind til den stdende makkers ben. den liggende makkers fedder, der faorst
Disse bevaegelser gentages til de ndr den anden enden passerer méllinjen. Den kan ogsé fore-
af matten. tages pa ryggen.
@velsen eriseer sjov nar den arrangeres som et kaplob,
hvor alle deltagerne starter samtidigt.

)
ablo)



88

FIT FIRST 10
IDRAT OG BEVAGELSE | INDSKOLINGEN

Lektion 3:

KLAPPEKAMP
OVELSESTYPE:

Opvarmning
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

| klappelegen star de to makkere overfor hinanden. De
stdr med parallelle fedder og skal have ca.en armslaengde
imellem sig. Begge holder deres handflader op foran deres
skuldre. Dette er udgangspositionen.Nu gaelder det om at
skubbe pad makkerens haender, sdledes at han/hun flytter
sig.Men der er ogsd en lidt mere snedig made at vinde pa.
Nemlig ved at give op og flytte sine haender, nar makke-
ren angriber. | den situation er der en god chance for, at
makkeren far overbalance.

Balance
Koordination

Mankan arrangere evelsen, s man kaem-
per bedst ud af tre forseg og derefter
skifter makker.Men mankan ogsdorga-
nisere evelsen, sdalle starien cirkel, med
sin makker foran sig. S& keemper man
hvorefter vinderen bliver i indercirklen
og den tabende makker leber rundt om
cirklen, med uret, indtil han/hun finder
en ny makker.



Lektion 3:

RUL BAGLANS OVER SKULDEREN

FIT FIRST 10
JUbo

OVELSESTYPE:
Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Korrekt rul over skulderen Som underviser kan man hjzelpe bern,

| forhold til at lzere at falde, s& er denne evelser vigtig.
Her leerer barnene at rulle hen over skulderen frem for
at rulle hen over nakken. Hovedet skal placeres pa den
modsatte skulder af benene.

b e

Koordination

der har sveert ved denne ovelser, ved
at sidde ved siden af dem, nar de ruller
bagud, og modtage deres ben og skubbe
deres hoved modsat.

*—
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Lektion 3:

FRIGORELSE FRA HOLDEGREB

OVELSESTYPE:
Teknik
Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Karrekt teknik Denne teknik kan eves sa der er fokus pa

N&r bern har leert at udfere et holdegreb, er de som regel
0gsd motiverede for at lsere at komme fri af dette holde-
greb. Det ferste den holdte ger er at fange makkerens
ben med begge sine ben. Derefter skydes hoften frem
og nakken feres tilbage. Derefter gar den som forsege at
komme friibro, sd ens ben er taet pd bagdelen. S3 loftes
makkeren over pa den anden side, hvor han/hun holdes i
det samme holdegreb.

Styrke og koordination

de tekniske detaljer. Men den kan ogsa
udferes som en kampleg, hvor den per-
sonder holdes skal forsege at komme fri
ved at komme om pa maven eller sidde
op. Nar det sker, starter legen forfra.



Lektion 3:

GULVKAMP

OVELSESTYPE:
Kampleg med flere muligheder

FIT FIRST 10
JUbo

man holder sin makker nede pé ryggeniet holdegreb i
10 sekunder. Gulvkamp er en stor del af judo, og en del
der sagtens kan fungere som en intens og mangesidig
kamplegiskolen. | gulvkamp kan bernene lere at ind-
drage mange af de andre elementer, der findes i dette
materiale. Bliver man holdt i et holdegreb, kan man for-
sege at anvende en frigerelsesteknik. Er man teet pa at
blive holdt, kan man veelge at ga i forsvarsposition der
minder om positionen vend pandekagen.

Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Kamp Mankan vaelge at lade eleverne arbejde
Gulvkamp gérialt sin enkelthed ud pa at vinde ved, at Hilseritual mindre intenst, s& de bedre leerer over-

gangene mellem de forskellige teknikker
og situationer.

Start med at lade bernene kaampe 3 x
Tminut

Alt efter hvorintens undervisningen skal
veere, kan man skrue op og ned for kam-
penes varighed og pa hvor mange runder
der skal keempes over (dvs. hvor mange
kampene bernene skal keempe).

1
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Lektion 4:

RULLEFALD FRA KNZ&

OVELSESTYPE:
Faldavelse

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Forleens rullefald fra knee er en forevelse til at Ieere at udfere
et stdende forlaens rullefald. Rullefaldet er en nedven-
dig forudsaetning for at leere at udfere et judokast og og,
ikke mindst, at blive kastet i et judokast.

| ovelsen skal barnenerulle over skulderen frem for at rulle
henover nakken. Det geres ved, at man ser efterdenarm
der seettes langt ind foran kroppen.

Korrekt teknik
Korrekt rul over skulderen

Man kan arbejde med denne evelse til
begge sider.

N&rbernene har styr pd evelsen, kan de
arbejde med evelsen, samtidig med at de
kravler fremad.



Lektion 4:

FIT FIRST 10
JUbo

RULLEFALD OVER MAKKER
OVELSESTYPE:
Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Korrekt teknik Nar bernene kan faldevelsen til deres

Endnu en forevelse til det stdende forlaens rullefald.
@velsen minder om at blive kastet i et fremadrettet
judokast. Den som falder laener sig ind over makkeren,
lader sin ene side vende ind imod makkeren, og falder
derefter frem og lander p& den modsatte side. Det er
vigtig at hagen holdes i brystet ved landingen.

Kropskontakt

favoritside, sé lad dem preve til den mod-
satte side.

Start langsomt og skru op for tempoet.
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Lektion 4:

FORLZNS RULLEFALD

OVELSESTYPE:

Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Koordination For at fremme tryghedenidenne avelser
Der findes forskellige mader at eve et forlaens rullefald | Korrekt teknik kan det vaere engodidé, atlade bernene
pa. | denne version gar man fremad pé& det ene ben, og beje megetibenene, s& de kommer teet
samme arm feres ind under modsatte arm. Derefter pa gulvet.
falder man fremad og lander pa modsatte side. Det er vig-
tigt, at hagen holdes i brystet. Startlangsomt og seet senere tempoet

op.

P
S
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KROKODILLENS GAB

OVELSESTYPE:

Faldevelse
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Vedholdenhed

Den ene ligger pa ryggen med sin makker mellem
benene. Den som ligger pa ryggen, skal forsege at fast-
holde makkeren imellem sine ben, hvorimod den som
bliver fastholdt skal forsege at undslippe.

Qvelsens varighed ber til at starte med vare ca. 30
sekunder.

Alt efter hvor intens evelsen skal veere,
kan man skrue op og ned for kampenes
varighed, og hvor mange runder der skal
kaempes over.
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Lektion 5:

HOFTEKAST FRAKNE

OVELSESTYPE:
Kasteteknik

Leg/@velse Fokus Mulige variationer:

Beskrivelse: Kaorrekt teknik Start langsomt og seet derefter tem-

Denne ovelse er en forevelse til at kunne udfere et std- | Omsorg for makkeren poet op.

ende hoftekast. Man skal ferst arbejde med at bernene

tager fat som pa forste billede. Fokusér bade pa den der kaster, og den
som falder.

Derefter trazkkes den knzelende makker ud af balance

som pa andet billede. Del ovelsen op i forskellige steps. Men
arbejd ogsa med at bernene udferer

Pa tredje billede kaster man makkeren. Her er det vigtigt, kasteteknikkenien flydende bevaegelse.

at fedderne er parallelle med den knaelende makkers knee.

Pa fjerde billede kaster den stdende.

i -
R
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LOFT MAKKEREN
OVELSESTYPE:
Kampleg
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Stdende kamp Man kan starte ud med at lade bernene

| denne kampleg gzelder det i alt sin enkelthed om at
lofte sin makker fra gulvet. Det geelder om at komme
forbi makkerens arme, holde taet omkring makkeren og
sd lefte med styrken fra benene..

Kampgejst

skiftes til at preve at lefte hinanden.
Forst uden modstand, sa med mere og
mere modstand.

Bernene kan ogséa udfere evelsen, sdle-
des at det kun er den ene makker der
forseger at lofte, mens den anden for-
seger at undga dette.

Q7
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Lektion 5:

SUMO

OVELSESTYPE:
Kampleg

Leg/@velse

Fokus

Mulige variationer:

Beskrivelse:

Sumo kender vi fra Japan, hvor tykke maend bryder med
hinandenien ring.Men sumo kan ogsd kaempes og arran-
geres som en kampleg, hvor alle kan vaere med. Sumo er
simpelt. Ligesom i rigtig sumo gaelder det om at skubbe
sin makker ud af ringen. Den der ferst rerer gulvet udenfor
ringen har tabt. | ferste variation af sumoevelsen er det to
der kemper med hinanden. @velsen er interessant, fordi
det ikke altid er den staerkeste der vinder - ofte viser vin-
derensigat veere den person,som er bedst tilat anvende
makkerens kraft. Her er kunsten at give efter vigtig.

Stdende kamp
Kampgejst

Ringen/firkanten kan bade markeres
med et tov eller med en fin kridttegnet
cirkel pd matterne.




Lektion 6:
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HOFTEKAST
OVELSESTYPE:
Opvarmning
Leg/@velse Fokus Mulige variationer:
Beskrivelse: Korrekt teknik Hvis den makker som skal kastes, er en

Denne ovelse traener et rigtigt stdende hoftekast.
Kastet hedder Koshi-guruma pa japansk.

Man skal ferst arbejde med, at bernene tager fat som
pa ferste billede. Derefter treekkes makkeren ud af
balance som p& andet billede. P4 tredje billede kaster
man makkeren. Her det vigtigt, at fedderne er parallelle
med makkerens fedder.

Omsorg for makkeren

del hojere end det barn der skal kaste,
sd giver det mening, at den som kaster
holder rundt om livet p& ens makker i
steder for rundt om halsen.

Kast evt. pd en tyk nedspringsmatte.

-
e i
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ORIENTERINGSLOB

INTRODUKTION TIL FORLOBET

Orienteringsleb i skolen er hej puls og sved pa panden kombi-
neret med koncentration og hjernearbejde. Det er en sjov og
anderledesidraetsoplevelse, der giver eleverne smil pa laeben.
Alle elever kanvaere med. Nogle leber hurtigt, men bruger lang
tid pa at finde posterne, andre leber ikke s& hurtigt, men er til
gengaeld gode til at finde vej. Nogle mestrer maske den kree-
vende kombination af at lebe hurtigt og orientere sig.

| orientering har vi udarbejdet 6 lektioner. Hver lektion inde-
holder en kort, relevant opvarmning efterfulgt af to forskellige
aktiviteter & ca. 15 min. varighed. Til hver aktivitet er der udar-
bejdet generelt kortmateriale og baner. | hver lektion bliver
eleverne praesenteret for et kort. Praesentationen af forskel-
lige typer af kort traener elevernes kortforstaelse. Elevernes
kognitive feerdigheder og rumlige kompetencer udfordres og
udvikles. Eleverne lserer pa sjov og legende vis at vende kortet
rigtigt og finde vej. Hvis man har mange elever, feks. to klasser,
kan man dele eleverne op, sa den ene halvdel laver aktivitet 1,
imens den anden halvdel laver aktivitet 2, hvorefter de bytter.
Raekkefelgen pa aktiviteterne er af mindre betydning.

FZALLES MAL

Forlebet arbejder med faglige mal som leb, signaturer, samar-
bejde, balance og kropsspaending. Eleverne far en forforstaelse
for orienteringsleb og en reekke erfaringer og kompetencer,
der klaeder dem patil at opfylde malene under ‘Natur- og ude-
liv- efter 7. klassetrin.

LEKTIONSOVERSIGT:
Lektion1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Opvarmning | Raevenkommer | Bondemandens | Over/funder/ Reaktions-ori- Gummitrold Raeven
Styrke Z00 guleredder rundtom entering kommer
Gummitrold Hvad er klok- Bonde
ken, Hr. Leve? mandens
guleredder
Aktivitet 1 Kegleleb Fangeleg [rteleb Slejfelab Fangeleg Frteleb
Aktivitet 2 Signaturleb Fotoorientering | Forhindringsleb | Mensterstafet Kegleleb Moenster
stafet
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LEKTION 1: Orientering mellem kegler og kendskab til signaturer

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et simpelt kort over opstillede kegler. De opnar en forstdelse for at lsese et
kort, at finde vej ved hjeelp af et kort samt betydningen af at vende kortet rigtigt. Derudover far de kendskab til signaturer og
deres betydning.

Materialeliste: Kegler, kort over keglebaner, signatursedler.

Feelles M3l: Eleven kan udfere enkle former for leb. Eleven kan pa enkle kort forklare signaturers betydning, herunder p& digi-
tale kort. Eleven har viden om signaturer p& kort.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Reeven kommer Treene lebeteknik, reaktionsevne og Del evt. eleverne opito til fire
(10 min) Styrke Z00 acceleration sterre grupper
Styrketraening der stimulerer muskler,
led, balance, smidighed og kropskontrol
Aktivitet 1 Kegleleb At leese et kort og finde posterne pa kor- 36 kegler
(10-15 min) tetidenrigtige raekkefelge Kort over tre forskellige baner imellem
At vende kortet rigtigt, herunder at ret- kegler
vende kortet i bevaegelse Opstil 4 baner (éni hvert hjerne)
Acceleration og retningsskift
Opstil banerne pa forhand
Aktivitet 2 Signaturleb At give eleverne kendskab til, hvad ori- Signatursedler med billeder af signaturer
(15-20 min) enteringskortets forskellige signaturer samt tilherende avelser

betyder

At gore eleverne fortrolige med oriente-
ringskortets signaturer, og hvordan disse
serudivirkeligheden




OVELSESBESKRIVELSER:

RZAVEN KOMMER:

Eleverne er mus, og stiller sig i en cirkel. En elev udveelges til
atvaereraey, ogstiller sigi midten af cirklen. Raeven siger, hvad
musene skal gere; "knaeleft”, "heelspark”, “gadedreng”, “stork”.
N&r raeven siger “reeven kommer”, skal musene lebe veek fra
raeven,og undga at blive fanget. Reeven skal prove at fange én
af musene. Den mus, der bliver fanget, bliver raev, og skal hjeelpe
med at fange musene. Hvem bliver sidste mus?

STYRKE Z00

lenrundkreds forseger man sammen at gengive dyrs bevaegel-
ser. Leereren kan forsege at gengive et dyr hvorefter eleverne
skal gore det samme. Eleverne kan komme med forslag til dyr
de skal gengive.

KEGLEL@B

Kegleriraekker d 3 gange 3udger poster.Kort viser forskellige
banerimellem keglerne. Eleverne skal gennemfoere disse rigtigt,
i den rigtige raekkefelge, og sa hurtigt som muligt.

1. Keglerne opstilles pa fire baner. Der skal optimalt vaere mini-
mum 4 meterimellem hver kegle. Sterre afstand vil veere at
foretraekke, hvilket er muligt udendars.

2. Eleverne inddeles i par, og fordeles pa de fire baner (max
12 elever pr. bane).

3. Til hver bane herer tre forskellige kort. Hvert par far to ens
kort (over den samme bane).

4. Makker 1gennemfaerer banen,imens makker 2 star pa side-
linjen og tjekker, at banen gennemferes korrekt. Makker 2
laver hoje knaeleftninger pa sidelinjen.

5. Parrene bytter roller.

6. Parreneleber den samme bane s& mange gange, de kannd
inden for tidsrammen. Dvs. de vil kunne lebe banen hurti-
gere og hurtigere.

FIT FIRST 10
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Bygning
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SIGNATURLOB

Sedler med navne og billeder af skolerelevante signaturerlig-

ger i en bunke. P& hver signaturseddel star en fysisk evelse

relateret til den pdgeeldende signatur. Eleverne traekker en sig-

natur, leber ud til den, laver evelsen og leber tilbage igen. Hvis

eleverne feks. traekker signaturen “trappe”, skal de lebe ud til

en trappe. Det er valgfrit, om denne trappe er den ferste, de

kommer itanke om, én der er taet pd eller én, der er langt vaek.

1. Signatur-sedlerne klippes ud, og laegges i en bunke med
bagsiderne opad.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert partraekker ensignatur, laeser den og leegger sedlen
tilbage i bunken.

4. Parret leber ud til den signatur, de har trukket, laver evel-
sen, leber tilbage igen og traekker en ny signatur.

5. Derfortseettes,indtiltiden er gdet. Hvis parret traekker den
samme signatur flere gange, skal de lebe ud til et nyt eksem-
pel pd samme signatur.
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LEKTION 2: Orientering gennem leg og billeder

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et simpelt kort over opstillede kegler. De opnar en forstdelse for at lsese et
kort, at finde vej ved hjeelp af et kort samt betydningen af at vende kortet rigtigt. Derudover far de kendskab til signaturer og
deres betydning.

Materialeliste: Kegler, kort over keglebaner, signatursedler.

Feelles M3I: Eleven kan udfere enkle former for lab. Eleven kan pa enkle kort forklare signaturers betydning, herunder p& digi-
tale kort. Eleven har viden om signaturer p& kort.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Bondemandens Kropsspaending, styrke, stabilitet, feelles- Skumbold
(10 min) guleredder skab og samarbejde.
Del evt. eleverne op i mindre grupper
Gummi-trold amin.5
Styrke, acceleration og retningsskift. Gor det sveerere ved at holde fast i
armkrog
Aktivitet 1 Fangeleg At leese et kort og finde posterne pa Kegler
(10-15 min) kortetidenrigtige reekkefelge. Kort over fangeomradet
Koncentration og samarbejde. Enhdndboldbane er passende i
bane-sterrelse
Aktivitet 2 Fotoorientering Traene hukommelse og genkendelighed. Mobiltelefoner/ skole iPads
(15-20 min) Qve sig i at laagge meerke til detaljer og Pen og papir

signaturer i omradet.




OVELSESBESKRIVELSER:

BONDEMANDENS GULERODDER

Eleverne (guleredderne) liggerienrundkreds med hovederne

ind mod midten, og holder hinanden i haenderne.Bondemanden

(leereren) skal forsege at hive de genstridige guleredder op af

jorden ved at traekke i elevernes ben og pa den made forsege

at traekke eleverne fra hinanden. Nar en gulerod bliver truk-

ket fri, skal de andre hurtigt lukke cirklen igen. De guleredder,

der bliver hevet op af jorden, skal hjeelpe bondemanden med

at hive de andre op.

Forteel eleverne, at de er guleredder, der sidder fast i jorden,

og ikke vil op.Bondemanden vil gerne heste guleredderne, og

hive dem op af jorden én efter én..

Variationsmuligheder:

> [&ereren kan dele eleverne op i mindre grupper d minimum 5.

> Guleredderne kan gere det sveerere for bondemanden ved at
holde fast i hinanden i armkrog.

GUMMITROLD

En elev er gummitrold, og har en bled bold i hdnden. De andre
elever skallebe fra Atil Buden at blive fanget af gummitrolden.
Man kan kun blive fanget ved at blive rert af gummitroldens
bold. Hvis man bliver fanget, skal man hjeelpe gummitrolden
med at fange de andre. Hvis man bliver fanget af gummitrol-
dens hjalpere, er man “fri”, indtil man bliver rert af bolden, dvs.
man ma gerne preve at slippe fri..

FANGELEG

Eleverne skal parvis lebe til 20 posterikronologisk reekkefelge.

Parrene skal hele tiden holde fast i hinanden. For at komme til

naeste post skal parrene krydse fangeomradet, hvor ét fan-

ge-par agerer, og ligeledes holder fast i hinanden. Parrene
starter pa forskellige postnumre. Det gaelder om at nd alle
poster hurtigst muligt.

1. Banen opstilles (h&ndboldbane-sterrelse er passende).

2. Eleverneinddeles i par, og ét fange-par vaelges. Hvert par
far et kort over posternes placering.

3. Parrene skallebe fra post til post i kronologisk raekkefelge
og forsege at undga at blive fanget. Hvis et par bliver fanget,
skal de lave 5 styrkeovelser og starte forfra. Fange-parret
bliver indtil et par har gennemfert og vundet.
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FOTOORIENTERING

Eleverne skal parvis lebe til forskellige omrader af skolen, tage

et billede et valgfrit sted i omr&det og lebe retur. Parrene skal

bytte billeder med et andet par, og finde/lebe til det sted, bil-

ledet viser.

1. Leereren inddeler skolen i seks omrader, navngiver disse,
og skriver dem ned pa papir/sedler.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert par traekker et omrade, lober derud, tager et billede,
og leber retur.

4. Parrene bytter billeder med et andet par, og finder/leber til
det sted, billedet viser.

5. Parrene leber retur, bytter billeder med et nyt par osv.
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LEKTION 3: Orientering med aerteposer og forhindringer

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et kort med mange poster. De skal overskue kortet, finde de rigtige poster, og
vende kortet rigtigt, hvilket vil treene deres kortforstdelse. Derudover vil evelserne traene elevernes kropsbevidsthed samt
passage af forhindringer.

Materialeliste: Kegler, zerteposer/kinahatte, kort over zertelebsbane, sjippetove/hakke/andre forhindringer.

Faelles Mal: Eleven kan anvende balance og kropsspaending. Eleven kan udfere sammensatte bevaegelser inden for lab og spring.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Over/under/ Treene passage af forhindringer. @velsen er god at lave pa et kuperet/vari-
(10 min) rundt om eret omrade
Hvad er klokken, Styrke, stabilitet, balance, kropsbevidst-
Hr. Love? hed, hurtighed og reaktionsevne.
Aktivitet 1 [rtelob At laese et kort og finde posterne pa kor- Kegler
(10-15 min) tetidenrigtige reekkefelge. /rteposer/kinahatte
At vende kortet rigtigt. Kort over fodboldbanen med indtegnede
poster
Seet posterne ud pa forhand
Kopiér halvt s mange kort som antal
elever
Aktivitet 2 Forhindringsleb At traene leobiterraen, hvor der skal Sjippetove
(15-20 min) passeres forhindringer, accelereres Haekke
0g laves hurtige retningsskift. Kegler
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(De naturlige forhindringer pa skolens
omrade eller andre redskaber)

Gor banen stor i bredden, s& flere
elever kan passere de samme forhin-
dringer samtidig

Brug de forhindringer | har




OVELSESBESKRIVELSER:

OVER/UNDER/RUNDT OM

Eleverne ersammento ogto.Den ene skalunder (ml.benene),
over (makkeren skal ned pa allefire), eller rundt omden anden.
Leereren siger, hvad eleverne skal. Efter et par minutter byt-
ter parreneroller.

HVAD ER KLOKKEN, HR. LOVE?

Eleverne stariden ene ende af banen og raber: "Hvad er klok-
ken, hr. Leve"? Leereren (hr. Leve) star i den anden ende af
banen og raber svaret. Svaret er bevaegelser, som eleverne
skal udfere - for eksempel: “"Den er 10 gadedrengehop, 5 fre-
hop, 8 krabbeskridt 10 abeskridt 20 baglaens skridt.” Sdledes
bevager eleverne sig mod hr. Lave. Nar hr. Leve raber “spise-
tid", skal eleverne spurte tilbage veek fra hr. Leve, som agerer
farlig, sulten Lave.

Hvis der er et varieret/kuperet omrade pa skolen, er evelsen opti-
mal at lave her.

/ZRTELOB

Pa fodboldbanen saettes poster ud som vist pa kortet. Start/
mal findes i midten af fodboldbanen. Eleverne far parvis en
genkendelig genstand, feks. en kinahat eller aertepose i en
bestemt farve. Parrene skal skiftevis flytte deres genstand fra
post til post, indtil deres genstand er tilbage ved forste post.
Alle par starter pa samme tid. Par 1starter med at lebe til post
1, par 2 til post 2 osv.

1. Leereren seetter posterne (kegler) ud.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert par far et kort over fodboldbanen med indtegnede
poster samt en genkendelig genstand.

4. Makker 1leber til post 1, laegger parrets genstand, laber til-
bage til start/mal, og afleverer kortet til makker 2.

5. Makker 2 leber til post 1, flytter parrets genstand til post 2,
og leber tilbage til start/mal.

6. Makker 1lebertil post 2 og flytter parrets genstand til post

3osv.
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FORHINDRINGSLOB

Eleverne skal gennemfere to forhindringsbaner efterfulgt af en

kort pause. Dette gentagesien giventid. P& forhindringsbane 1

skal eleverne skiftevis springe over en & (sjippetove), og kravle

under en gren (haekke). P& forhindringsbane 2 skal eleverne

skiftevis springe over en veeltet traeestamme (haekke), og lebe

zigzagigennem teet skov (kegler).Ved at gere forhindringsba-

nernesterreibredden, kan flere elever lebeigennem samtidig.

Lav eks. banen p& en legeplads/brug de forhindringer, | har.

1. Leereren stiller forhindringsbanerne op.

2. Eleverneinddelesigrupper & 3.

3. Makker 1gennemfarer forhindringsbane 1. Makker 2 gen-
nemfoerer forhindringsbane 2. Makker 3 holder pause.

4. Makker Tgennemferer forhindringsbane 2. Makker 2 holder
pause. Makker 3 gennemferer forhindringsbane 1.

5. Grupperne fortsaetter sdledes i stafet, indtil tiden er gdet.

Variationsmulighed:

Fra A til B passeres forhindringer. Fra B til A spurtes tilbage. Ved

A holdes pause.

Forhindringsbane 2
C C
C AEC an
T W) T L\

C
C
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LEKTION 4: Orientering i slejfer og menstre

| denne lektion bliver eleverne praesenteret for et kort med flere sma lebeslojfer, hvilket begynder at ligne et rigtigt oriente-
ringsleb, og vil udbygge elevernes kortforstaelse. Der er fokus pa aflaesning, hukommelse og problemlesning, og elevernes
kognitive feerdigheder og samarbejdsevner udvikles.

Materialeliste: Kinahatte, kegler, kort over slejfebaner, kort over menstre.

Feelles M3l: Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele. Eleven kan udfere sammensatte bevaegelser inden for lab.
Eleven kan samarbejde i mindre grupper om idreetslege.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Reaktions-orientering At traene styrke, reaktionsevne, accelera- Kinahatte
(10 min) tion, samt at orientere sig i beveegelse.
Aktivitet 1 Slejfeleb At laese et kort og finde posterne pa kor- Kegler
(10-15 min) tetidenrigtige reekkefelge. 8 forskellige kort (ét til hvert hold) over
At vende kortet rigtigt, herunder at ret- fodboldbanen med indtegnede poster
vende kortet i lab. Seet posterne ud pa forhand
Kopiér 8x2 kort til én klasse (8x4 til to
klasser)
Aktivitet 2 Mensterstafet At traene kortaflaesning, hukom- Kegler
(15-20 min) melse, problemlesning, samarbejde og Kinahatte

koncentration.

Kort over menstre



OVELSESBESKRIVELSER:

REAKTIONSORIENTERING

Eleverneliggerienklump i midten, og udferer en coreavelse*
efter laererens anvisning. | fire modsatte hjerner star en kina-
hat (lille kegle)iforskellig farve. Nar laereren raekker en kinahat
op i luften, skal eleverne hurtigst muligt lebe ud til kinahat-
ten i samme farve. Eleverne gar tilbage, og lsegger sig i en ny
coreovelse, osv.

*Coreovelser:

Coreovelser traener styrke og stabilitet omkring kropskernen,
altsa mave ryg, hofter og balder. Ovelserne kan vaere bade sta-

tiske (som eksemplerne herunder) og dynamiske (“almindelige”

mave- og rygbajninger). | evelserne er det vigtigt at spaende op
omkring kropskernen. Der findes mange variationer, og alle kan
bruges i aktiviteten, sa laenge eleverne kan se leereren.

~

SLOJFELOB

Pafodboldbanen er der sat poster ud i form af kegler.Over disse
poster er der tegnet 8 forskellige kort (ét kort til hvert hold).
Hvert kort viser 12 poster i fire lebeslojfer & 3 poster.
Eleverne skalihold 4 30g som stafet gennemfoere alle lobesloj-
fer.Saledes vil der hele tiden vaere to, der leber og én, der holder
pause. Hver elev skal tage posterne i kronologisk reekkefalge.

1. Leereren saetter posterne (kegler) ud som vist pd kort
1-8. Husk alle poster pa alle 8 kort. Posterne skal ikke
nummereres.

2. Eleverne inddelesihold & 3, og hvert hold far udleveret et
kort over fodboldbanen med 12 poster i fire lobeslojfer.
Hvert hold skal have to ens kort.

3. Makker 1leber til post 1.

4. N&r makker 1er kommet frem til post 1, begynder makker
2 at lebe til post 4.

5. Nar makker 1kommer tilbage til start/mal, afleveres kortet
til makker 3, som leber til post 7.

6. N&rmakker 2 kommer tilbage til start/mal, afleveres kortet
til makker 1, som leber til post 4.

7. Gruppen fortsaetter sdledes, indtil alle i gruppen har gen-
nemfort alle poster i kronologisk raekkefelge.
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MONSTERSTAFET

Eleverne skalihold samarbejde om at bygge et bestemt mon-
ster med kinahatte. Holdene starter pa banens midterlinje.
| den ene ende af banen findes holdets depot af kinahatte. |
denandenende findes byggepladsen (denne ertom fra start).
Banen opstilles.

Eleverne inddelesihold & 3.

Hvert hold fa&r udleveret et kort, der viser et specifikt

menster.

4. Holdene skal hente kinahattene i depotet, flytte dem via
midterlinjen til byggepladsen, og bygge mensteret pa kor-
tet. Der skal hele tiden vaere min. 1leber ved midterlinjen.
Kortet skal hele tiden vaere ved midterlinjen. Hver leber ma
kun hente én kinahat ad gangen.

5. Leereren tjekker, at mensteret er bygget korrekt, og giver
holdet et nyt kort.
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LEKTION 5: Orientering mellem kegler part 2

| denne lektion skal eleverne gentage fangelegen fra lektion 2 og keglelebet fralektion 1. Gentagelser giver eleverne en tryghed,
der skaber plads til lzering og dannelse. Keglelabet bliver udbygget med flere kegler, hvilket vil udfordre eleverne.

Materialeliste: Skumbold, kegler, kort over fangeomrade, kort over keglebaner.

Faelles M3l: Eleven kan udfere sammensatte bevaegelser inden for lob. Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om

idreetslege.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@VELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Gummitrold Styrke, acceleration og retningsskift. Skumbold
(10 min)
Aktivitet 1 Fangeleg At lzese et kort og finde posterne pa Kegler

(10-15 min)

kortet i den rigtige reekkefolge.
Koncentration og samarbejde.

Kort over fangeomrade
En handboldbane er passendei
bane-storrelse

Aktivitet 2 Keglelob
(15-20 min)

At leese et kort og finde posterne pa
kortet i denrigtige raekkefelge

At vende kortet rigtigt, herunder at
retvende kortet i bevaegelse
Acceleration og retningsskift

40 kegler/toppe

Kort over tre forskellige baner imellem
keglerne

Opstil 2 store baner (éni hver ende af
fodboldbanen/hallen)

OVELSESBESKRIVELSER:

GUMMITROLD

En elev er gummitrold, og har en bled bold i handen. De andre
elever skallebe fra Atil Buden at blive fanget af gummitrolden.
Man kan kun blive fanget ved at blive rert af gummitroldens
bold. Hvis man bliver fanget, skal man hjeelpe gummitrolden
med at fange de andre. Hvis man bliver fanget af gummitrol-
dens hjeelpere, er man “fri”, indtil man bliver rert af bolden, dvs.
man ma gerne preve at slippe fri..

FANGELEG

Eleverne skal parvis lebe til 20 poster i kronologisk reekkefelge.
Parrene skal hele tiden holde fast i hinanden. For at komme til
naeste post skal parrene krydse fangeomradet, hvor ét fan-
ge-par agerer, og ligeledes holder fast i hinanden. Parrene
starter pa forskellige postnumre. Det geelder om at nd alle
poster hurtigst muligt.

1. Banen opstilles (h&ndboldbane-sterrelse er passende).

2. Eleverneinddeles i par, og ét fange-par vaelges. Hvert par
far et kort over posternes placering.

3. Parrene skallebe fra post til posti kronologisk reekkefelge
og forsege at undga at blive fanget. Hvis et par bliver fanget,
skal de lave 5 styrkeevelser og starte forfra. Fange-parret bli-
ver indtil et par har gennemfoert og vundet.

Seillustration s.105.

Opstil banerne pa forhand

KEGLEL@B

Kegleriraekker d5gange 4 udger poster. Kort viser forskellige
banerimellem keglerne. Eleverne skal gennemfere disse rigtigt,
i denrigtige raekkefolge, 0g sa hurtigt som muligt.

1. Keglerne opstilles pa to store baner. Der skal optimalt veere
3-4meterimellem hver kegle. Sterre afstande vil gore det svee-
rere og vil veere at foretreekke udenders.

2. Eleverneinddelesipar, og fordeles p& de to baner (max 24
elever pr.bane).

3. Tilhver bane herer tre forskellige kort. Hvert par far to ens
kort (over den samme bane).

4. Makker 1gennemfaerer banen,imens makker 2 star pa side-
linjen og tjekker, at banen gennemfaeres korrekt. Makker 2 laver
heje knaeloftninger pa sidelinjen.

5. Parrene bytter roller.

6. Parreneleber densamme bane sd mange gange, de kannd
inden for tidsrammen. Dvs. de vil kunne lebe banen hurtigere
og hurtigere.

Seillustration s.103.
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LEKTION 6: Orientering med aerteposer part 2

| denne lektion skal eleverne gentage certelobet fra lektion 3 og mensterstafetten fra lektion 4. Gentagelser giver eleverne en
tryghed, der skaber plads til lsering og dannelse. De vil udvikle deres kortforstdelse samt kognitive faerdigheder.

Materialeliste: Kegler, zerteposer/kinahatte, kort over eertelebsbane, kort over menstre.

Faelles Mal: Eleven kan udfere sammensatte bevaegelser inden for leb. Eleven kan samarbejde i mindre grupper omidreetslege.
Eleven kan anvende balance og kropsspanding.

OVERSIGT OVER AKTIVITETER/@QVELSER:

Indhold Formal Materialer og gode rad
Opvarmning | Reeven kommer At treene lebeteknik, reaktionsevne og Del evt. eleverne op i mindre grupper a
(10 min) acceleration min. 5
Bondemandens Gor det sveerere ved at holde fast i
guleredder At traene kropsspaending, styrke, stabili- armkrog
tet, feellesskab og samarbejde.
Aktivitet 1 Frteleb At leese et kort og finde posterne pa kor- Kegler
(10-15 min) tetidenrigtige reekkefelge. rteposer/kinahatte
At vende kortet rigtigt. Kort over fodboldbanen med indtegnede
poster
Seet posterne ud pa forhand
Kopiér halvt s mange kort som antal
elever
Aktivitet 2 Mensterstafet At lzese et kort og finde posterne pa 40 kegler/toppe
(15-20 min) kortetidenrigtige reekkefolge Kort over tre forskellige baner imellem

At vende kortet rigtigt, herunder at
retvende kortet i beveegelse
Acceleration og retningsskift

keglerne

Opstil 2 store baner (éni hver ende af
fodboldbanen/hallen)

Opstil banerne pa forhand



OVELSESBESKRIVELSER:

RZAVEN KOMMER

Eleverne er mus, og stiller sigien cirkel, én elevudveelges til at
veere reaev, og stiller sig i midten af cirklen. Raeven siger, hvad
musene skal gere; "knaeleft”, "heelspark”, “gadedreng”, “stork”.
N&r raeven siger “reeven kommer”, skal musene lebe veek fra
raeven,og undga at blive fanget. Reeven skal prove at fange én
af musene. Den mus, der bliver fanget, bliver raev, og skal hjeelpe
med at fange musene. Hvem bliver sidste mus?

BONDEMANDENS GULERODDER

Eleverne (guleredderne] liggerienrundkreds med hovederne

ind mod midten, og holder hinanden i haenderne.Bondemanden

(lzereren) skal forsege at hive de genstridige guleredder op af

jorden ved at traekke i elevernes ben og pa den made forsege

at traekke eleverne fra hinanden. Nar en gulerod bliver truk-

ket fri, skal de andre hurtigt lukke cirklen igen. De guleredder,

der bliver hevet op af jorden, skal hjeelpe bondemanden med

at hive de andre op.

Forteel eleverne, at de er guleredder, der sidder fast i jorden,

og ikke vil op. Bondemanden vil gerne heste guleredderne, og

hive dem op af jorden én efter én..

Variationsmuligheder:

> [&ereren kan dele eleverne op i mindre grupper d minimum 5.

> Guleredderne kan gere det svaerere for bondemanden ved at
holde fast i hinanden i armkrog.

/ZRTELOB

Pa fodboldbanen saettes poster ud som vist pa kortet. Start/
mal findes i midten af fodboldbanen. Eleverne far parvis en
genkendelig genstand, feks. en kinahat eller aertepose i en
bestemt farve. Parrene skal skiftevis flytte deres genstand fra
post til post, indtil deres genstand er tilbage ved forste post.
Alle par starter pa samme tid. Par 1starter med at lebe til post
1, par 2 til post 2 osv.

1. Leereren seetter posterne (kegler) ud.

2. Eleverneinddelesipar.

3. Hvert par far et kort over fodboldbanen med indtegnede
poster samt en genkendelig genstand.

4. Makker 1leber til post 1, laegger parrets genstand, laber til-
bage til start/mal, og afleverer kortet til makker 2.

5. Makker 2 leber til post 1, flytter parrets genstand til post 2,
og leber tilbage til start/mal.

6. Makker 1leber til post 2 og flytter parrets genstand til post
3osv.
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MONSTERSTAFET

Eleverne skalihold samarbejde om at bygge et bestemt men-

ster med kinahatte. Holdene starter pa banens midterlinje.

| den ene ende af banen findes holdets depot af kinahatte. |
denandenende findes byggepladsen (denne er tom fra start).

1. Banenopstilles.

2. Eleverneinddelesihold 3.

3. Hvert hold far udleveret et kort, der viser et specifikt
monster.

4. Holdene skal hente kinahattene i depotet, flytte dem via
midterlinjen til byggepladsen, og bygge mensteret pa kor-
tet. Der skal hele tiden vaere min. 1leber ved midterlinjen.
Kortet skal hele tiden vaere ved midterlinjen. Hver leber ma
kun hente én kinahat ad gangen.

5. Leereren tjekker, at mensteret er bygget korrekt, og giver
holdet et nyt kort.
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RUGBY

11823 -iden engelske by Rugby - siges det, at enung mand ved
navn William Webb Ellis samlede bolden op og begyndte at labe
mod modstanderens mal under en fodboldkamp. Nu, naesten
200 ar senere, er Rugby Union blevet en af de mest populaere
sportsgreneiverden, og millioner af mennesker spiller, ser og
lever rugby. Rugby har et unikt vaerdisaet, somikke har eendret
sig gennem arene.

Rugbyspillere felger ikke kun spillets regler, men 0gsa spor-
tens &nd. Rugby karakteriseres af disciplin, fairplay og gensidig
respekt, og dermed skabes der et steerkt feellesskab. Hvad enten
du spilleriskolen eller pdlandsholdet, er rugby en helt speciel
sport og en steerk oplevelse for alle involverede.

Rugby har altid veeret karakteriseret ved at veere en sports-
gren, hvor der er plads til alle - uanset form og sterrelse. Hver
position kreever forskellige fysiske og tekniske fysiske og tek-
niske faerdigheder.

KZRE LERER

Vi hdber, at du med dette materiale finder en fyldestgerende
lektionsbeskrivelse og gode r&d til, hvordan Rugby bruges i
FIT FIRST 10 undervisningen. Rugby undervisningen, i denne
manual, spilles som et selvsteendigt spil, hvor alle kan veere
med samt anvendes som treening af de tekniske feerdigheder,
som rigtig rugby bygger p4, alt sammen med hej intensitet og
styrkepraegede ovelser.

Rigtig god fornejelse med Rugby undervisningen.

/Dansk Rugby Union

HVAD LZRER ELEVERNE VED AT DELTAGE | RUGBY

+ Elevenkandeltage aktivtibasale, alsidige bevaegelserileg
« Eleven kan modtage og aflevere boldtyper

« Eleven kan spille bold med fa regler

« Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

« Elevenharvidenomgrundlaeggende kaste- og gribeteknik



LEKTION 1: - samlet tid 40 min.

FIT FIRRSLL‘ég 11 5

Tid Qvelse Materialer
10 FANGE HALER - ANTAL PR GRUPPE: 10 Bane
min. 15x 15 meter
Beskrivelse
Alle bernene forsynes med en hale (markeringsband). Halen haenges Rekvisitter

bag pad bukserne og den skal vaere synlig for alle deltagere. Altsd ingen
jakker eller trejer udover, eller det meste af halestykket ned i bukserne.
Det gaelder nu om at 3 bern fanger sd mange haler som muligt pd 2 min.
Der arbejdes med 3 x 2 min.med 1min. pause mellem hver omgang. Der
skiftes fangere mellem hver omgang.

Progression
Leb uden bold
Leb med bold
Leb 2 og 2 hvor der afleveres frem og tilbage mens der lebes

Haler: der kan bruges forskellige band for-
skellige band, klude eller viskestykker der
kan seettes i buksekanten. Der kan ogsa
indkebes “tag” baelter pa nettet til dette

Kegler til at markere banen

15min | SCOR ET MAL. EN SCORING | RUGBY HEDDER ET TRY

Beskrivelse:

Alle bern leber sd hurtigt de kan, med en bold i haenderne, fra midten af
banen ned mod scoringslinjen (15 meter).

Nar bernene krydser scoringslinjen, placeres bolden pa jorden og de har
scoret et point.

Bane
To linjer med 15 meters afstand

Rekvisitter
Kegler til at markere de to linjer

Enbold prbarn - alle former for bolde kan

Nu gaelder det om at score s& mange gange som muligt pa 2 min. Der bruges
arbejdes med 4x2 min med 1 min. pause.
15 min. | MINI KAMPEN - 6 BORN PR KAMP Rekvisitter

(der kan arrangeres flere kampe der spilles samtidig)

Beskrivelse

To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle:

Bornene forsynes med to hale (markeringsbdnd). Halerne haenges bag
pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslinjen
og trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle retninger til en
medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra angrebsspille-
ren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller ndr en hale mistes.

Progression

Afleveringer:

Der mé kun afleveres bagud (i forhold til spilretningen)
Antal af spillere

3iangreb-2iforsvar

Liangreb-2iforsvar

Formal: at skabe bedre mulighed for at score.

Ved flere end 3 spillere pr hold skal banen veere sterre.

Kegler til at markere banen
En bold - alle former for bolde kan bruges

Markeringsband til haler. Der kan ogsa
indkebes tag beelter pa nettet

3 overtraekstrojer pr hold
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LEKTION 2:

Tid Qvelse Materialer

5 SAMLE £G - SAMLET AKTIVITET FOR HELE KLASSEN Rekvisitter

min. 20-30 bolde/kegler
Beskrivelse

Spred 20-30 bolde/kegler ud pa et omrade ca 20 m. x 20 m. | midten af
omradet markeres en “rede til &@ggene”. Det er vigtigt, at der er flere
bolde/kegler end der er barn.

P& en samlet start bringes bolde/kegler tilbage til reden sa hurtigt som
muligt.

Dette gores 2 gange. Anden gang er malet at samle alle “aeg i reden” hur-
tigere end forste gang. Brug stopur til at tage tid.

10 kegler der bruges til at markere
en "rede til &@ggene”

1omin | NG ANGREBSSPILLEREN

Beskrivelse:

Forsvarsspilleren skal forsege at fange angrebsspilleren fer han nar i
mal

3 personer

Start:

3 kegler med 3 personer pa

O Boldbaereren

@ Forsvarsspiller

® Starter - Holder bolden ud i strakte arme sa boldbaereren kan tage
bolden

Opstilling: ca.10m.

o O
o4
O (Boldbeereren) tager bolden fra ® (Starter). Lebe mod scoringsfeltet
(bld firkant ). En scoring er nar boldbaereren er inde i den bla firkant og
trykker bolden ned mod jorden.
@ Forsvarsspiler - sa snart @ tager bolden ma han/hun forsege af fange

boldbaereren.
Der skiftes plads fra forsvarsspiller til angrebsspiller til startspiller

Progression

Man er fanget nar:

- Forsvarsspilleren kan rere ved angrebsspilleren inden han nar at score

- Forsvarsspilleren kan rere med 2 haender pa angrebsspilleren inden
han nar at score

- Forsvarsspilleren kan placere sig pa et valgfrit sted p& den grenne sti-
pledelinje

Rekvisitter
4 kegler til at markere det bld scoringsfelt

3 kegleriforskellige farver

1bold - alle former for bolde kan bruges



20
min.

Mini kampen - 6 barn pr kamp (der kan arrangeres flere kampe der
spilles samtidig)

Beskrivelse

To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle:

Bornene forsynes med to hale (markeringsbdnd). Halerne haenges bag
pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslinjen
og trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle retninger til en
medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra angrebsspille-
ren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller ndr en hale mistes.

Progression

Aflevering under pres Angrebsspilleren har 3 sekunder til at aflevere
bolden ellers vinder forsvaret bolden. Dommeren taeller ned 3-2-1for at
hjaelpe spillerne med at overholde 3 sekunders reglen.

Placering af forsvarsspillerne (ved start af kampen eller efter en
scoring).

Forsvarsspillerne er opdelt i to grupper der starter pa hver sin sidelinje.
(formal at skabe store huller hvor angrebsspillerne nemt kan bryde igen-
nem forsvaret).

Afleverings retning. Angrebsspillerne ma kun aflevere bagud (mod
egen scoringslinje). Dette tvinger spillerne til at labe frem med bol-

den for at kunne score eller spille en medspiller fri. Der er fokus pa at
boldbaereren leber fremad og at medspillerne placeres sig bagved bold-
baereren for at vaere i en position hvor de kan modtage bolden.

FIT FIRST 10
RUGBY

Rekvisitter
Kegler til at markere banen

En bold - alle former for bolde kan bruges

Markeringsband til haler. Der kan 0gsa
indkebes tag beelter pa nettet

3 overtraekstrojer prhold
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LEKTION 3: - samlet tid 40 min.

Tid Qvelse Materialer
10 FANG ANGREBSSPILEREN Rekvisitter
min. Start linje - Scoringslinje
Beskrivelse (evt brug kegler)
Forsvarsspilleren skal forsege at fange angrebsspilleren fer han nar i mal
2092 1bold pr spiller. Alle former for bolde kan
bruges mal.
9 0 7 Markeringsband til haler. Der kan ogsa
indkebes tag baelter pa nettet
Lebe framidten af banen og ned mod scoringslinjen (ca7-10 meter).Paen
samlet start leber @ mod den bld linje. ® skal forsege at fange @.
O er fanget hvis ® kan rere ved @
Progression:
Rere med 2 haender
Fang haler - angrebsspillene forsynes med to hale (markeringsband).
Halen haenges bag pa bukserne og den skal veere synlig for alle deltagere.
Angrebsspilleren er fanget hvis forsvarsspileren fanger en af halerne.
10min | HVYEM ER STEARKEST

Eleverne arbejder sammen 2 0g 2.
3 gentagelser af hver ovelse.

1. Elevernestiller sigryg mod ryg hen over en linje eller en kegle. Malet er
at skubbe hinanden over linjen/keglerne.

2. Eleverne stiller sig front mod hinanden, haender pa skulder hen over en
linje eller en kegle. Malet er at skubbe hinanden over linjen/keglen.

Bondemandens guleredder

Guleredderne: 10 elever ligger i en rundkreds med hovederne teet sam-
men. De holder fast i hinanden.

Bondemanden: Traekker en gulerod fri. Nar en gulerod er trukket fri, bli-
ver denne til bondemandens hjeelper og traekker guleredder fri.




FIT FIRRSU'I['S‘ég 119

15 min.

MINI KAMPEN - 6 BORN PR KAMP
(der kan arrangeres flere kampe der spilles samtidig)

Beskrivelse

To hold 3 mod 3 - Bane 10 x 20 meter

Alle:

Bornene forsynes med to hale (markeringsbdnd). Halerne haenges bag
pa bukserne og skal veere synlig for alle deltagere.

Angreb:

Der scores ved, at en spiller leber med bolden ned over scoringslinjen
og trykkes ned mod jorden. Bolden ma afleveres i alle retninger til en
medspiller.

Forsvar:

Angrebsspilleren stoppes ved at forsvaren tager halen fra angrebsspille-
ren. Angrebsspilleren skal stoppe og aflevere bolden med det samme til
en medspiller ndr en hale mistes.

Afleverings retning. Angrebsspillerne ma kun aflevere bagud (mod egen
scoringslinje). Dette tvinger spillerne til at lobe frem med bolden for at
kunne score eller spille en medspiller fri. Fokus pa at boldbaereren leber
fremad og at medspillerne placeres sig bagved boldbeereren for at veere i
en position hvor de kan modtage bolden.

Variation:

Banen erencirkel

Det enehold angriber den orange linje det andet hold angriber den bl linje

Rekvisitter
Kegler til at markere banen

En bold - alle former for bolde kan bruges

Markeringsbadnd til haler. Der kan ogsad ind-
kebes tag baelter pa nettet

3 overtrekstrejer pr hold
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TAEKWONDO

Velkommen til FIT FIRST 10 lektionsplanerne i Taekwondo. | disse
trelektionervil eleverne bliver praesenteret for enanderledes
sport med fokus pa disciplin, respekt, koordination, sparke- og
slagteknikker.

Taekwondo er en kampsport der oprindelig var en mili-
taersport. Sporten stammer fra Korea hvor den betragtes
som nationalsport.

P& grund af sportens oprindelse undervises Taekwondo i en
militeerpraeget stil med fokus pa hej disciplin. Dette goeres, sa
der er pladstil alle med ro og orden. Eleverne lzerer at stille op
i reekker hurtigt og effektivt, sa de kan modtage den kollektive
besked fra deres underviser.Disciplinen ger det ogsd muligt at
aktivere mange elever pd en gang og pa et relativt lille omrade.
Eleverne treenesimange forskellige tekniker i form af blokerin-
ger, slag, spark og udstraling. Det, at rabe hejt nar en handling
udferes, er en stor del af Taekwondo og noget der ligges veegt
pditraeningen.

FZARDIGHEDS 0OG VIDENSMAL
Lektionerne er planlagt efter foelgende faglige mal for idraets-
undervisningeni 0. til 3. klasse

Alsidig idraetsudovelse

+ Eleven har viden om kroppens grundleeggende
bevaegelsesmuligheder
Eleven harvidenom brug af tid og kraft i beveegelsesudtryk
Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele
Eleven kan fastholde balance i enkle avelser
Eleven har viden om balancevariationer
Eleven kan anvende balance og kropsspanding

| det felgende vil der blive praesenteret tre lektionsplaner, der
har til formal at give en progressiv lzering af Taekwondo med
alle de forskellige aspekter der hare til.

N&r elever har gennemfert de tre lektioner, vil de have faet
viden om felgende Taekwondo specifikke begreber.

« Viden om blokering

+ Videnomslag

+ Viden om spark

« Viden omrespekt

» Viden om balance

« Viden om kropkontrol

Vianbefaler felgende i forbindelse med undervisningen:
« almindeligt traeningstoj

« ingen sko og stremper

« ingensmykker

/Dansk Taekwondo Forbund

ldraetskultur og Relationer

« Elevenharvidenomregler og aftaler for idreetsaktiviteter

« Elevenkanrespektere regler og aftaler for idreetsaktivite-
ter

« Eleven harviden om kropslige greenser

« Elevenkan udvise hensyn og toleranceiidreetsaktiviteter,
der indebeerer kropskontakt

« Eleven kan opstille individuelle og feelles regler

Krop, traening og trivsel
« Eleven har viden om fysiske forskelle og forudsatninger
« Eleven kan udfere opvarmningsevelser
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LEKTIONSOVERSIGT:
Tid Lektion1 Lektion 2 Lektion 3
Materialer - Sparkepude/plethandske - Sparkepude/plethandske - Sparkepude/plethandske
- Alternativt:sammenrulletavis | - Alternativt: sammenrulletavis | - Alternativt: Sammenrullet avis
ellign, egne hander ellign, egne haender ellign, egne heaender
- Stopur - Toppe/Kegler - Toppe/ kegler eller certeposer
- Flojte - Stopur i & forskellige farver.
- Flojte - Stopur
- Flojte
Qvelse1 3 Qvelse (1.1) Qvelse(2.2) Qvelse(3.2)
min Intro Forskellige leb og evelser hen- Leb efter farver (interval)
Ritual - "Saet Scenen for over gulvet Opvarmning
eleverne” Opvarmning Pulsen op, orientering/opmaerk-
Puls op, bevaegelighed i ben, somhed under beveegelse
hofter, fedder, aktivering af hof- (sig selv,andre, rummet),
tebejer og haser hukommelse
Qvelse 2 3 Qvelse(12) Qvelse(2.2) Qvelse(3.2)
min Balanceleg1 Forskellige leb og evelser hen- Leb efter farver (interval)
Opvarmning over gulvet Opvarmning
Balance, kropsstamme-stabili- Opvarmning Pulsen op, orientering/opmaerk-
tet, koordination, styrke Puls op, bevaegelighed i ben, somhed under beveegelse
hofter, fedder, aktivering af hof- (sig selv, andre, rummet),
tebejer og haser hukommelse
Qvelse 3 3-5 | Qvelse(1.3) Qvelse (2.3) Qvelse (3.3)
min Balanceleg 2 Balanceleg1 Kropsstabilitet/ -styrke
Opvarmning Opvarmning Opvarmning
Balance, kropsstamme stabili- Balance, koordination, styrke Kropsstamme-stabilitet, styrke,
tet, koordination, styrke udholdenhed
Qvelse 4 5-10 | Qvelse(14) Qvelse (2.4) Qvelse (34)
min Sten, saks, papir - LOB TKD-kampstand - Med Lab til TKD-teknik - med kegle leb
Opvarmning Kegle Praecision, afstandskontrol, puls
Abstraktion, reaktion og Kropskontrol, koordination,
hurtighed interval-udholdenhed.
Forberedelse til samme aktivi- Forberedelse til teknikker fra
tet med TKD-teknikker kampstand
Qvelse 5 10-15 | @velse (1.5) Qvelse (2.5) Qvelse (35)
min TKD-teknik med leb TKD-teknik TKD teknik med
Praecision, afstandskon- Praecision, afstandskontrol, eks- reaktionshurtighed
trol, retnings-/og temposkift, plosiv bevaegelse Abstraktion, reaktion og
intervaludholdenhed hurtighed
Qvelse 6 5-10 | Qvelse (16) Qvelse (2.6) Qvelse (36)
min TKD-sten, saks, papir (Slag, blok, TKD Speed-konkurrence Lob efter farver med TKD-tek-
spark) Hurtighed, eksplosiv bevaegelse, | nikker (interval)
Leg, Teknik, Abstraktion, reak- intervaludholdenhed Reaktion, intervaludholden-
tion og hurtighed hed, tempo-/retningsskift,
koordination/teknik.
Qvelse 7 5-10 | Qvelse(17) Qvelse (27) Qvelse (37)
min TKD-statrold Reaktions-kamp Reaktions-kamp
Reaktion, intervaludholden- Reaktionshurtighed, inter- Reaktionshurtighed, inter-
hed, tempo-/retningsskift, valudholdenhed, tempo-/ valudholdenhed, tempo-/
koordination/teknik retningsskift, afstandsbedem- retningsskift, afstandsbedem-
melse, koordination melse, koordination

121
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LEKTION 1:

Lektion 1 har til formal at praesentere elevener for de grundlaeggende principper i Taekwondo.
Der arbejdes udfra et progressionsprincip, hvor eleverne gradvist bygger mere og mere op deres kunnen.

Tid
1-2 Qvelse(1.1) 1. Alle elever sidder i skreedderstilling, eller pd haelene/underbenene, pa
min. Opstilling og opstart raekker med ca. Tmeter i mellem hver elev.

Ritual - "Saet Scenen for eleverne” 2. P& lzererens “luk ejnene” lukkes ojne og der fokuseres indad. Det kan
veere dndedreettet (teel tiltre indvendigt ved hhv.indanding og udanding),
positivt ladede ord, billeder af en rar situation eller en god traeningssi-
tuation (visualisering).

3. P4 "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa "ret” (koreansk: “Tjariot"), “hils”
(koreansk: "kjongne”) samler eleverne fedderne med armene ned langs
siden, bukker (ca 45 gr frem) og rejser sigop igen til ret stilling. Laereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsd udferes overfor hinanden, inden eleverne star-

ter ovelserne i makkerpar.

Eleverne leerer: disciplin, ro, fokus og at udvise respekt.

3 min. Qvelse(1.2) Eleverne star overfor hinanden i makkerpar. Afstanden imellem hinan-

Balanceleg 1 den er en armsleengde.

Eleverne skal balancere pa ét ben sam- Udgangsposition: Begge star pa ét ben med begge arme let bukkede

tidig med, at de skal f& en anden elev ud fremfor sig, sd handfladerne vendes vaek fra sig selv, og imod makkerens

af balance. handflader. Der er ikke kontakt til makkerens handflader.

Taekwondo kraever balance gennem alle Nu skal hver elev balancere pa ét ben, imens man prever at fa den anden

bevaegelser. elev ud af balance. Det geres ved at puffe til makkerens handflader med

begge, eller en af, sine handflader. Begge ma puffe og begge ma forsege
at fijerne handfladerne i kort tid for derefter igen at placere dem frem
foran sig.

Rykkes/hoppes der pa standfoden eller seettes den anden fod i gulvet,
gar pointet til makkeren.

Der ma ikke holdes fast i makkerens haender. Der ma ikke skubbes/puf-
fes til andre steder pa kroppen eks. bryst eller skulder.

Husk at skifte ben imellem runderne.

Efter hver runde Hoppes/lebes en runde med makkeren

@velsen pa tid, 20 sek. Mellem hvert set lebes rundt om kegle
Derved kan der byttes ben og/eller makker.

Variationer:

- Grupper af 3: allemod alle

- Denloftede fod placeres ved standbenets knae. Uden at traede p3, eller
pavirke, knaeet med vaegt. Nu mister man 0gsa point, hvis foden slipper
kontakten til knaeet. Dette gor evelsen mere udfordrende.

- Forskellige fysiske evelser til bdde vinderen og taberen (man kan veelge
at kalde taberen for “den anden”, s& er der ikke nogen, der bliver kaldt
taber) nar en dyst eller runde er feerdig. Eks. mave- eller rygbejninger
eller en lebe-, hinke- eller kravletur rundt i hallen. Man kunne evt. lade
vinderen tage flere fysiske evelser, sa opfattelsen af de fysiske evelser
bliver positiv; at de er en bonus - ikke en straf.




3 min.

@Qvelse(1.3)

Balanceleg 2

Eleverne skal balancere pa enden (bal-
derne) samtidig med, at de skal fd enanden
elev ud af balance.

FIT FIRST 10
TAEKWONDO

Samme idé som i balanceleg 1. Balancen sker bare pa en anden made og
der puffes med fedderne i stedet for haenderne.

Eleverne sidder pd gulvet overfor hinanden. Fedder og haender loftes fra gul-
vet, sd det kun er balderne der rerer gulvet, og man dermed balancerer pa.
Nu puffes der fodsal imod fodsal ligesom det var geeldende med hand-
fladerne i balanceleg 1. Reres gulvet med en hand, en fod eller leenden/
nederste af ryggen, sa er der point til makkeren.

NB: Det kan vaere en evelse i sig selv, at kunne holde balancen i lengere
tid som beskrevet ovenfor.

Efter hver runde hoppes/lebes en runde med makkeren

@velsen pa tid, 20 Sek. Mellem hvert set lobes rundt om kegle
Derved kan der byttes ben og/eller makker.

Variationer:

- Manmaforsege at puffe makkerens fod ned imod gulvet med sin egen fod.

- Manmé forsege at puffe pa siden af makkerens fod for at fa ham/hende
at dreje til siden med benene/kroppen.

- Grupper af 3: Alle mod alle.

- Forskellige fysiske evelser, nar runden er feerdig, fx en lebetur rundt i
hallen hdnd i hand.

5 min.

Qvelse(1.4)

Sten, saks, papir

Eleverne stiller sig overfor hinanden med 1
meters mellemrum, evt. adskilt af en mid-
terlinje. De to hold udfordrer hinanden med
den kendte leg. Vinderen skal fange eleven
fradet tabende hold,inden han eller hun nar
ned over baglinjen.

- Reglerne for den kendte leg praesenteres. Lav et forseg uden at fange.
- Fortseet til bedst af x antal gange. Eleverne forsaetter med nye "kampe”

indtil en har opnaet det nedvendige antal point.

- Eller pa tid med point for hver vundet "kamp”.

Variationer:
- Qvelse kan ogsa “bare” laves med dben og lukket hand.
- Gruppe af 3:to mod en - samme princip men hvis holdet med to bliver

fanget skifter personen over.

Forberedelse til samme aktivitet med TKD-teknikker.
Kan laves pa langs af hallen. God plads til at komme op i fart.
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10-15
min.

Qvelse(1.5)

TKD-teknik med leb

1) Slag (knyttet hand, ligelinje fra skulder
tilmal)

2) Blokering (knyttet hdnd, opadgdende
fra hofte til mal i egen hovedhejde)

3) Frontspark (fremadrettet knaeloft, strakt
vrist og teeer, malet rammes med vristen,
knzeet holdes i luften og fod traskkes
tilbage)

Hver teknik traenes hver for sig, hvor der

lebes runder med en distance pa ca.8 meter

imellem hver udfert teknik.

Eleverne delesihold af 4 personer. 2 elever udferer evelsen og 2 elever er
"hjeelpere”, som hjeelper med at holde sparkepude/plethandske.

Qvelsen kan 0gsa keres med 2 personer - hvor en kegle skal rundes

NB: Ved ulige antal kan evelsen laves af en gruppe pa 3 personer.

De to hjeelpere stadr med front mod hinanden med ca. 8 meters afstand.
Den ene holder puden til en teknik med hejre hand/fod og den anden til
venstre side.

De to "aktive” elever stiller sig overfor hver sin hjeelper.

Pa signal udferer de aktive elever den givne teknik (enten slag, bloke-
ring el. spark). Umiddelbart efter udfert teknik, vender de aktive elever og
leber hver isaer over til den modsatte holder. Derved leber de forbi hinan-
den og bytter plads.

Dette monster fortsaettes med x antal udferte teknikker.

Herefter bytter eleverne, s hjaelperne bliver de aktive og omvendt.
Enrunde er, ndr begge par har udfert aktiviteten én gang.

Alle teknikker kares i 30 - 45 sekunder.

NB: Hjeelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet, imens de andre leber
(ndr hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuse-
rede pa at holde puden).

OBS! Bevaegelse fra side til side kan 0gsa.

Forslag til beveegelse pa stedet:

Spreellemand, heje kneeleftninger, haelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knaeleft 0g 2 x haelspark

Variationer:

- Derudferes 2 teknikker ved hver hjzelper.

Kombination af teknikker ved hver hjeelper (eks. slag + frontspark)
Teelle hvor mange teknikker hvert makkerpar kan udfere inden for den
givne tid for evelsen (giver hejere intensitet).

Minimere eller ege afstanden imellem de to hjeelpere (kortere afstand
giver flere udferte teknikker, nar der er tid pa).

Lebet kan varieres. Eks. sideleb eller karaoke-lab.

Materialer:

Sparkepude/plethandske

Alternativt: Sammenrullet avis ellign, egne haender (kreever avelse, teknik
og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt)

5 min.

Qvelse(1.6)

TKD-sten,saks,papir (Slag, blok, spark)
Den samme ovelse som "Sten, saks, papir”,
men nu bestar sten, saks, papir-delen af
TKD-teknikker:

Blokering vinder over slag

Slag vinder over frontspark

Frontspark vinder over blokering

Eneste forskel pd denne version af sten, saks, papir er at nar der skal vises

enten slag, blok eller spark. Her hopper eleverne 3 gange i samme takt

imens de begge teeller hejt. | samme moment som de lander efter tredje
hop, vises den valgte teknik. Teknikkerne udferes uden kontakt.

- Eleverne kan selv finde pa teknikker eller bevaegelser, der hver isser
“slar” hinanden.

- Legenkanstruktureres somenturnering. Der keempes feks. bedst ud af
3, hvor vinderen gér videre. Vinderne meder sa hinanden, indtil der star
to elever overfor hinanden. Den elev, der ikke vinder gar med den vin-
dende elev og hepper pd ham/hende i naeste runde og felger vinderen,
i alle efterfelgende runder, helt til finalen. Derved er man med i aktivi-
teten, selvom man bliver sldet ud, og der bliver skabt en god og intens
stemning.Nar der heppes er det selvfelgelig udelukkende med opmun-
trende ord og ikke negativt imod en af eleverne.

NB. De elever der hepper bevaeger sig hele tiden pa stedet, imens de hep-

per. Eksempler pd evelser: Spraellemand, fodklap, skihop.

Organisering:
Kan laves pé langs af hallen. God plads til at komme op i fart.
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5 min.

Qvelser(1.7)
TKD-statrold

Leges som den kendte leg. Forskellen ligger i at, ndr man skal befri en klas-
sekammerat, sa skal begge elever udfere 5 teknikker overfor hinanden. Det
er uden kontakt. Man kan veelge imellem 5 x slag, 5 x spark, 5 x blokering.
Det er vigtigt, at teknikkerne udferes helt og med fart og kraft. De ma ikke
sjuskes af, s& man kan komme hurtigt videre.

NB: De elever, der er fanget bevaeger sig hele tiden pa stedet i mens de
andre leber. Indtil der kommer en befrier, og man udferer de 5 teknikker.
Forslag til beveaegelse (pa stedet):

Sprellemand, hoje knzleftninger, haelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knaeleft 0g 2 x haelspark

Variationer:

- Flere gentagelser

- Man skal kombinere 2 el. alle tre teknikker i de 5 gentagelser
- Andre teknikker (eks. cirkelspark, nedadgéende blokering)
- Befrieren skal spejle den fangede makkers 5 teknikker.
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LEKTION 2:

Lektion 2 har til formal at arbejde videre med de grundlaggende principper inden for Taekwondo. | denne lektion vil eleverne
0gsa blive praesenteret for kampleg. Der arbejdes ud fra et progressionsprincip, hvor eleverne gradvist opbygger deres kunnen.

Tid

3 min.

Qvelse(2.1)
Opstilling og opstart
Ritual - "Saet Scenen for eleverne”

1. Alle elever sidder i skraedderstilling eller pd haelene/underbenene pa
raekker med ca. Tmeter i mellem hver elev.

2. P4 laererens “luk @jnene” lukkes ojne og der fokuseres indad. Det kan
veere dndedreettet (teel tiltre indvendigt ved hhv.indanding og udanding),
positivt ladede ord, billeder af en rar situation eller en god traeningssi-
tuation (visualisering).

3. P& "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa “ret” (koreansk: “Tjariot"), "hils”
(koreansk: "kjongne”) samler eleverne fedderne med armene ned langs
siden, bukker (ca 45 gr frem) og rejser sigop igen til ret stilling. Laereren
bukker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsa udferes overfor hinanden, inden eleverne star-

ter ovelserne i makkerpar.

5 min.

Qvelse(2.2)
Forskellige leb og evelser henover
gulvet. - lebes i diagonaler

Eleverne star pa raekke pa en linje i salen, og udferer derefter evelser pa
tveers af salen over til modsat linje. 10-15 meter imellem linjer.
Felgende evelser udferes henover gulvet fra linje til linje.

-almindeligt leb (x 2)

-Hop som en Ninja

- Hop langt som en Ninja

- sideleb eller Baglaes (x2)

-gd med "lange skridt” (Lunges. Haender i gulv ok)

- gd med “lave” skridt (s& meget ned i knazene som muligt uden at rere

gulv med haenderne)

-heje knaeloft (skift i luften. Knae til hoftehejde) (x2)

-haelspark (hael helt op og ramme balder) (x2)

- Taekwondo flip med rab

Variation:
- Fokus pa sideskift (taekwondo flip)
- Alle teenkelige bevaegelser
- Laves som Kongens efterfoalger
* 4 sammen
*3sammen
*2 sammen
+ STOR GRUPPE

Organisering:
Stregerne i gulvet, kegler til markering af linjer
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OQvelse(2.3) Eleverne star overfor hinanden i makkerpar. Afstanden imellem hinanden
Balanceleg 1 er en armslengde.

Eleverne skal balancere pa ét ben samti- | Udgangsposition: Begge star pa ét ben med begge arme let bukkede fremfor
dig med, at de skal fa en anden elev ud af | sig, s handfladerne vendes vaek fra sig selv og imod makkerens handfla-
balance. der. Der er ikke kontakt til makkerens handflader.

Nu skal hver elev balancere pa ét ben imens man prever at fa den anden
elev ud af balance. Det geres ved at puffe til makkerens handflader med
beggeeller en af sine handflader. Begge ma puffe og begge ma forsege at
fierne handfladerneikort tid for derefter igen at placere dem frem foran sig.
Rykkes/hoppes der pa stand-foden, eller saettes den anden fod i gulvet,,
gar pointet til makkeren.

Der ma ikke holdes fast i makkerens haender. Der ma ikke skubbes/puffes
tilandre steder pa kroppen, eks. bryst eller skulder.

Husk at skifte ben imellem runderne.

Det anbefales at man kerer evelsen pa tid (eks. 30 sek.), da der er nogen
som kan sta rigtig lang tid (hvis man feks. kerer bedst ud af 3).

Derved kan der byttes ben og/eller makker.

@velsen pa tid 20 Sek. Mellem hvert set - leb rundt om kegle

Variationer:

- Grupper af 3: Alle mod alle

- Den loftede fod placeres ved stand benets knae. Uden at traede p3, eller
pavirke, knaeet med vaegt. Nu mister man ogsa point hvis foden slipper
kontakten til kneeet. Gor evelsen mere udfordrende.

- Forskellige fysiske avelser til bdde vinderen og taberen (man kan vaelge
at kalde taberen for “den anden”, sa er der ikke nogen der bliver kaldt
taber) nar en dyst eller runde er feerdig. Eks. mave- eller rygbejninger.
Man kunne evt. lade vinderen tage flere fysiske avelser, sa opfattelsen
af de fysiske ovelser bliver positiv; at de er en bonus - ikke en straf.
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5 min.

Qvelse(2.4)
TKD-kampstand - Med Leb til Kegle

Alle teknikker i TKD udferes fra
basis-kampstanden (atletisk stand):
- 1%-2 skulderbredde mellem fedder med

lige meget veegt pa hver fod.
Knee let bejede, sa der opnas forspaen-
dingiforlaret.

- Under bevaegelse er man “oppe pa

teeerne” dvs. vaegten lidt pa forfoden
0g halen loftes let fra gulvet (lige som
i boksning).

Haenderne knyttede og arme afslappede,
let bejede (som beskyttelse af krop).

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

underviser.

Eleverne starikampstand og er hele tiden i bevaegelse.

Bevaegelsen kaldes for “step”. Veegten er pa forfoden og man “hopper” let

op og ned pd stedet, men uden at slippe forfoden fra gulvet.

P4 signal, eller pa traenerens egen bevaegelse, udferes felgende ovelser:

- Skift pd stedet

- Skridt frem (bageste ben feres frem)

- Skridt tilbage (forreste ben fores tilbage)

- Sideleens frem (bageste fod flyttes frem til forreste fod som rykkes frem
i ny kampstand med det samme, s det bliver en flydende beveegelse)

- Sidelaens tilbage (forreste fod flyttes tilbage til bageste fod, som ryk-
kes lidt tilbage i ny kampstand med det samme, sa det bliver en flydende
beveegelse)

Hver evelse skal udferes i en sa eksplosiv bevaegelse som muligt (med

made, sa teknikken stadig bibeholdes nogenlunde)

Der keres 30 sekunder af 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 evelserne. Enten skiftevis hver for sig (eks. ferste signal:
skridt frem, andet signal: skridt tilbage osv.]) eller to evelser sat sammen,
sd de kommer i forlaengelse af hinanden (eks. skift pa stedet + sidelaens
frem). Der er utallige af kombinationer.

- Kongens efterfelger (isaer nar eleverne kender evelserne). Eleverne
er enten i makkerpar eller i sma grupper (3-4 elever). Alle stepper pa
stedet i kampstand med “kongen” forrest og de andre placeret, sd alle
kan se kongen. Kongen udferer sa en af evelserne efter eget valg (eks.
skridt frem). De andre i gruppen skal reagere hurtigt med den samme
bevaegelse. Efter ca. 5 sekunder udferer kongen en ny evelser Efter ca.
6 ovelser er det sd enny i gruppen der er konge.

Pyelse 2.4
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10-15 Qvelse(2.5) Eleverne delesihold af 4 personer. 3 elever er de "aktive” der udferer evelsen,
min. TKD-teknik - TEAM med bevagelse ogTelever "hjeelper”som hjeelper med at holde sparkepude/plethandske.
1) Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder | De tre aktive star pa en raekke bag hinanden. Hjaelperen star med front
tilmal) mod den forreste elev i raekken. Nar evelsen gar i gang, udferer forreste
2) Frontspark (fremadrettet kneeloft, strakt | aktive elevteknikken og gar om bagiraekken. Derefter udferer naeste elev
vrist og taeer, malet rammes med vristen, | iraekken sin teknik og sa fremdeles. Nar alle 3 aktive har udfert sin teknik
knzeet holdes i luften og fod traekkes | éngang hver, kaldes det en runde. Derefter skifter hjaelperen og den for-
tilbage) reste aktive elev position.
3) Blokering (arm leftet over hovedet i 90 | Der udferes 4 runder med hver teknik:
grader vinkel). - Slag
- Frontspark
- Blokering
Fokus:
- teknikken udferes fra kampstand.
- koncentration i udferelsen. De skal ikke "jappe” igennem (evt. for at
blive forst faerdig. Den del kommer senere ©).
- korrekt udferelse med en passende fart i teknikken.
NB: Hjeelperne bevaeger sig hele tiden pa stedet i mens de andre leber
(ndr hjeelperne holder puden til en teknik, s star de stille og er fokuseret
pa at holde puden).
Forslag til beveaegelse (pa stedet):
Sprallemand, hoje knzleftninger, haelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knaeleft og 2 x haelspark.
Variationer:
- Der udferes 2 teknikker ad gangen
- Kombination af teknikker (eks. slag + frontspark)
- Feerre eller flere runder
- Sidebevaegelse pa hjeelpere
- Keglen skal rundes
Fokus:
Praecision, afstandskontrol, eksplosiv bevaegelse
Materialer:
Sparkepude/plethandske
Alternativt: Sammenrullet avis el. lign, egne haender (kraever avelse,
teknik og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).
5 min. Qvelse (2.6) Samme format som i TKD-teknik. Nu skal man som hold igennem runderne

TKD Speed-konkurrence -stafet

sd hurtigt som muligt. Det er kun teknikker, der rammer malet, som teeller.
1omgang kan veere:

4 runder med samme teknik

2 x &4 runder med samme/forskellig teknik

3 x 4 runder med samme/forskellig teknik

4 x 4 runder med samme/forskellig teknik

Ker sd mange omgange, der passer til mdlet med traeningen (let-middel-
hard belastning) og med tiden.

Na&r holdet bliver helt faerdig med en hel omgang, fortsaetter alle pa holdet
med bevaegelse pa stedet, sd alle bevaeger sig hele tiden.

Forslag til beveegelse (pa stedet):

Spraellemand, hoje knzleftninger, haelspark. Kombinationer af de tre avel-
ser. Feks. skiftevis 2 x knaeleft og 2 x haelspark.
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5-10 Qvelse (2.7) Eleverne i makkerpar. Begge bevaeger sig i kampstand, som i evelsen
min. Reaktions-kamp TKD-kampstand.
Nu skal begge forsege at “tagge” (hurtig, let berering med handfladen)
denanden.

Der keres runder med forskelligt fokus:

Fokus 1: Malet for “tagget” er maven.

Fokus 2: Malet for “tagget” er skulderen (pas pd ansigtet).
Fokus 3: Malet for “tagget” er baglaret.

Fokus 4: Alle mdlomraderne (mave, skulder, baglar).

Hver runde er pa tid: 30 sek.

Variationer:

- Der kan keres runder med det samme fokus, hvor der skiftes makker
ved hver runde.

- Der kan kaeres en runde med hvert fokus (1-4) med samme makker fer
der skiftes, og man starter forfra med ny makker.

- Meretid til hver runde: 45 sek, Tminut.

- Rundermed 2imod 2.

- Der teelles hver gang man bliver "tagget” (eller selv “tagger”). Nar run-
den er slut, udferer hver elev eks. armstraekninger, mavebaojninger eller
englehop svarende til det antal gange man selv er blevet ramt (eller man
har ramt den anden). Her kan lzereren saette et max antal (feks.10 gen-
tagelser), sd hvis man er blevet ramt 10 gange og derover, sd udferes 10
gentagelser af den pageeldende evelse. Herved undgas det, at en elev
skal udfere feks. 20 englehop, hvis denne er blevet “tagget” 20 gange.
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LEKTION 3:

Lektion 3 har til formal at arbejde videre med de bevaegelsesmonstre eleverne lgerte i lektion 1 0g 2. Der arbejdes ud fra et
progressionsprincip hvor eleverne gradvist opbygger deres kunnen.

Tid

3 min. Qvelse(3.1) 1. Alle elever sidder i skreedderstilling eller pd haelene/underbenene pa

Opstilling og opstart reekker med ca. 1meter i mellem hver elev.

Ritual - "Saet Scenen for eleverne” 2. P& lzererens “luk ejnene” lukkes ojne og der fokuseres indad. Det kan
veaere dndedraettet (teel til tre indvendigt ved hhv. indénding og udan-
ding), positivt ladede ord eller billeder af en rar situation eller en god
traeningssituation (visualisering).

3. P4 "rejs jer” rejser eleverne sig op. Pa “ret” (koreansk: “Tjariot"), “hils”
(koreansk: "kjongne”) samler eleverne fedderne med armene ned langs
siden,bukker (ca 45 grfrem) ogrejser opigen til ret stilling. Laereren buk-
ker samtidigt med eleverne.

NB. Denne hilsen kan ogsa udferes overfor hinanden, inden eleverne star-

ter ovelserne i makkerpar.

5 min. Ovelse(3.2) Forberedelse: Der laegges 6-8 toppe/kegler/eerteposer ud i fire omra-
Leb efter farver (interval) der pd ca. 4 x 4 meter (evt. hjernerne) i salen. Keglerne/eerteposerne har
Eleverne skal (frasin egen startplads)lebe | samme farve i ét omrdde men med forskellig farve fra de andre omrader.
ud til forskellige omrader i salen og tilbage | Eks.et omrade med rede kegler, é&t med grenne kegler osv.

pa sin egen startplads. Opstilling: Eleverne sidder eller star pa reekker med ca. 2 meterimellem sig
(alt afhaengig af antal elever samt sterrelse pélokale) i midten af hallen. Her
beveeger de sig pa stedet: Eks. sma hop pa stedet, spraellemand eller skihop.
Forste omgang: Pa traenerens/larerens signal skal alle eleverne lebe
ud til et omrade, rere en af keglerne, lebe videre til et nyt omrade og rere
en vilkarlig kegle dér. Der fortseettes til man har veeret i alle 4 omrader og
rort en kegle. Derefter leber man til sin startplads. Her bevaeger man sig
pa stedet indtil naeste signal. Hver elev bestemmer raekkefelgen af omra-
der man leber til.

Anden omgang: Samme koncept, men nu deles holdet op (eks. drenge/
piger, klasser eller raekker). Derefter giver lzereren en farve til en bestemt
gruppe. Eks. drengene til red og pigerne til gren.

Tredje omgang: Samme som fer men nu giver leereren to farver til hver
gruppe. Nu skal eleverne over til de respektive omrader og rere i den raek-
kefelge, som traeneren giver. Eks.drengene til gren, gul. Pigerne til red, bla.
Der ma ferst lebes nar alt information er givet.

Variationer:

Tid: Der tages tid fra nar eleverne starter fra deres plads for at lebe ud og
rere kegler. Tiden stoppes, nar alle elever sidder/star pa deres egen plads.
Dette kan give mere intensitet i avelsen.

Omgange: Flere omgange med samme udfordring eller yderligere omgange
med stigende udfordringer. Eks. at treeneren giver tre og fire farveritraek.
Keglekontakt: Man skal rere keglerne med andet end handen (eks. albue,
knae, numse osv.). Dette kan veere valgfrit eller fastlagt. Hver made at rere
pa kan ogsa vaere bundet til en bestemt farve. Dette gor evelsen mere
udfordrende, og stiller starre krav til at skulle huske flere forskellige ting i
reekkefelge, samt hvordan de er forbundet til hinanden.

Materialer:
Toppe, kegler eller eerteposer i 4 forskellige farver.
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Qvelse(3.3)

Kropsstabilitet/ -styrke

Eleverne skal std i “planken” pa forskellige
mader og under bevaegelse.

Opstilling: Eleverne sidder eller star pa raekker med ca.2 meter imellem sig

(alt afhaengig af antal elever samt sterrelse pa lokale).

Plankeovelser:

1. Hej planke (20-40 sek. alt afhaengig af alder og traeningsform).

2. Lav planke (20-40 sek.).

3. Skifte kontinuerligt imellem lav og hej planke (20-40 sek.).

4 Makkerpar (Aog B): Astarihejplanke. Bkravler under. Agarilav planke.
Bhopperover. Dette gentages 4-6 gange (alt afhaengig af alder og tree-
ningsform). Der skiftes roller herefter, sd B star i planke, og A hopper
0g gar under.

Husk god pause imellem avelserne.

Variation:
Under punkt 4: Udfere evelsen pa tid eller i konkurrence med de ovrige
makkerpar.

10 min.

Qvelse(3.4)

TKD-teknik - med kegle leb

1) Slag (knyttet hand, lige linje fra skulder
til mal).

2) Frontspark (fremadrettet kneeloft, strakt
vrist og taeer, médlet rammes med vristen,
knaeet holdes i luften og fod traekkes
tilbage).

3) Sidespark (som sidelaens frem i kamp-
stand, hvor forreste knae loftes med foden
frem foran sig, forreste ben straekkes
ud imens man stadig holder siden til og
foden rammer malet med fodsalen.

Opstilling: Eleverne er i makkerpar (A og B)

Aerden"aktive” der udferer teknikken, og B er "hjeelper”, som hjeelper med
at holde sparkepude/plethandske. A udferer den specifikke teknik med 6
gentagelser hhv. hejre og venstre. Dvs. i alt 12 gentagelser. Imellem hver
gentagelse holdes et lille stop (5 sek.), hvor Astar i kampstand med fokus/
koncentration pd naeste udferelse. Herefter byttes roller, s& B traener den
specifikke teknik. Nar begge har udfert den specifikke teknik 6 gange hver
kaldes det enrunde:

Der udferes 1runde med hver teknik:

- Slag

- Frontspark

- Sidespark

Efter endt runde lebes der ud til en kegle eller vaeg.

Fokus:

- teknikken udferes fra kampstand.

- koncentration i udferelsen. De skal ikke "jappes” igennem (evt. for at
blive forst feerdig).

- korrekt udferelse med en passende fart i teknikken.

NB: Hjaelperne beveeger sig hele tiden pa stedet imens de andre leber

(nar hjeelperne holder puden til en teknik, sa star de stille og er fokuseret

pd at holde puden).

Forslag til bevaegelse (pa stedet):

Spreellemaend, heje knaleftninger, heelspark. Kombinationer af de tre avel-

ser. Feks. skiftevis 2 x knaeleft og 2 x heelspark.

Variationer:

Hvis ulige tal lav evelse 1.5 for tremandsgruppen

- Derudferes 2 teknikker ad gangen

- Kombination af teknikker (eks. slag + frontspark)

- Flererunder

Materialer:

Sparkepude/plethandske.

Alternativt: Sammenrullet avis el.lign, egne haender (kraever avelse, teknik
og kontrol, da det ger ondt at blive sparket og sldet for hardt).




10 min.

Qvelse(3.5)
TKD teknik med reaktionshurtighed

FIT FIRST 10
TAEKWONDO

Opstilling: Eleverne er i makkerpar (A og B). Stdende med front mod hinan-
den (1%-2 meters afstand) i to reekker ved siden af hinanden (ca. 1meter
imellem hinanden). Dvs alle Aerne star i en raekke ved siden af hinanden
overfor sin makker og alle B'erne star i en raekke ved siden af hinanden.
1.runde: Traeneren/lzereren siger en ud af de fire teknikker (slag, front, cir-
kel, side), som bade A og B skal udfere hurtigt ud i luften. A og B star hele
tiden overfor hinandenikampstand og stepper. Dette gentages flere gange
med varierende tidsintervaller imellem teknikkerne.

2. runde: Der stilles/laegges en top/kegle/aertepose imellem A og B.
Samme som i 1. runde, men nu med en ekstra reaktion: Nar leereren sige
"kegle” skal A og B veere hurtigst til at tage keglen. Far begge fat samti-
digt, er der point til bdde A og B. Keglen laegges tilbage og begge stepper
i kampstand.

3.runde: Samme somi 2. runde, men nu med en ekstra reaktion: Leereren
kan rdbe "Al" eller “B!". Rabes der feks. "Al" er det A, der skal fange B og B
skal forsege at na til bage il linje bag sig (som i sten-saks-papirevelserne).

Variationer:

- kaldes der veeg - leber alle mod veeg

- Feerre eller flere teknikker.

- Inden for hver runde kan der roteres/skiftes imellem eleverne, sa man
far en ny makker efter nogle gentagelser. Eks. oves runde 1tre gange.
Hver gang med ny makker.

- Aog B skifter plads hver gang, der er blevet rdbt enten A eller Bog man
har fanget/undveget.

5-10
min.

Qvelse(3.6)
Leb efter farver med TKD-teknikker
(interval)

Opstilling: Somiopvarmningslegen, men nu med A4 eller A3 ark med teg-
ning/billede og tekst af hver TKD teknik liggende i hvert omrade af kegler.

En teknik til hver af de 4 omrader.
Qvelse: Narleereren raber en farve, leber man hen til det omrade og udfe-
rer den teknik, der er markeret pd omradet,med 6 gentagelser.

Variationer:

Somiopvarmningsevelsen kan der opdeles i grupper (eks. drenge/piger)
og med varierende udfordringer (eks. flere farver, s eleverne skal igen-
nem flere stationer med teknikker pr.omgang).

Blokering
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5-10 Qvelse(3.7) Eleverne i makkerpar. Begge bevaeger sig i kampstand, som i evelsen
min Reaktions-kamp TKD-kampstand.
Nu skal begge forsege at “tagge” (hurtig, let berering med handfladen)
denanden.

Der keres runder med forskelligt fokus:

Fokus 1: Malet for “tagget” er maven.

Fokus 2: Malet for “tagget” er skulderen (pas pd ansigtet).
Fokus 3: Malet for “tagget” er baglaret.

Fokus 4: Alle mdlomraderne (mave, skulder, baglar).

Hver runde er pa tid: 30 sek.

Variationer:

- Der kan kaeres runder med det samme fokus, hvor der skiftes makker
ved hver runde.

- Der kan keres en runde med hvert fokus (1-4) med samme makker fer
der skiftes, og man starter forfra med ny makker.

- Meretid til hver runde: 45 sek, Tminut.

- Rundermed 2imod 2.

- Der teelles hver gang man bliver “tagget” (eller selv “tagger”). Nar run-
den er slut, udferer hver elev eks. armstraekninger, mavebaojninger eller
englehop svarende til det antal gange man selv er blevet ramt (eller man
har ramt den anden). Her kan lzereren saette et max antal (feks.10 gen-
tagelser), sd hvis man er blevet ramt 10 gange og derover, sd udferes 10
gentagelser af den padgeeldende ovelser. Herved undgas det, at en elev
skal udfere feks. 20 englehop, hvis denne er blevet “tagget” 20 gange.
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VOLLEYBALL
DANMARK

VOLLEYBALL ‘=

| volleyball er der arbejdet med felgende feerdigheds- og
vidensmal fra kompetenceomraderne i de 6 lektionsplaner

ALSIDIG IDRATSUDOVELSE

Boldspil og boldbasis

» Eleven kan modtage ..og aflevere forskellige bolde.

» Eleven har enviden om grundlaeggende kaste og gribeteknik
+ Eleven kan spille bold med fa regler

» Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

» Eleven har viden om spiludvikling

IDRATSKULTUR 0G RELATIONER

Normer og veerdier Samarbejde og ansvar
« Eleven kan respektere regler og aftaler for idraets- | « Elevenkan samarbejde i par eller mindre grupper
aktiviteter + Eleven har viden om samarbejdsmader

+ Elevenharvidenomregler og aftaler foridreetsaktiviteter
+ Eleven har enviden om taber -og vindereaktioner

HVAD SKAL | LARE:

+ Atkasteoggribe

+ At spille et spil med f& enkle regler

+ At samarbejde om evelser og sma spil

+ Atudfere enunderhandsserv

+ Atkende reglerne pa level 0 og spille spillet

Rekvisitter: forskellige bolde + kidsvolleybolde + flexbdnd eller kidsvolleynet + flade kegler
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KASTE 0G GRIBE 15 MIN.
Eleverne fordeles rundt i gymnastiksalen/hallen. Parvis om en bold. Alle bolde kan bruges.
Studs bolden til makker, som griber den. Bevaeg jer rundt, mens | laver avelsen
Kast bolden op i luften, som gribes af makker
Stil jer ved siden af hinanden. Den ene triller bolden med fart pa. Den anden skal stoppe bolden med handerne, hovedet,
numsen, maven, ryggen. Find selv pa flere mader at stoppe bolden pa
Kast bolden op i luften til makker og hop pa ét ben, indtil makker kaster bolden tilbage
Laeg jer begge pd maven. Den ene har bolden, som trilles fremad. | skal begge forsege at stoppe bolden ved at rejse jer og
lebe efter bolden. Nar bolden er stoppet, laegger | jer begge pd maven igen, og den anden triller bolden
Stil jer med ryggen til hinanden. Den der har bolden kaster den bagover. Makkeren skal forsege at gribe eller stoppe bolden.
Byt opgave
Den ene stiller sig med spredte ben, den anden triller bolden igennem og leber hen og stopper den. Byt opgave

To sma lebeavelser. 15 min.

LOB EFTER BOLD
Grupper pa 3-4 elever. En bold pr. gruppe. Stil jer to og to sammen, sdledes at den
ene star foran og den anden bagved. Stil jer overfor det andet par med ca. 8 m. mel-
lem parrene.
Denforste elev studser boldenigulvet foran sig og leber om bag raekken overfor
Bolden modtages af den ferste elev i raekken overfor, som derefter studser bol-
den foran sig og leber bag raekken overfor
Man kan ogsa kaste bolden til hinanden v

STAFET

Gruppe pa 3-4 elever. Alle 4 star pa en raekke (taet sammen med spredte ben), lad
alle grupper sta ved siden af hinanden, sa | kan lave en lille dyst om, hvem der kom-
mer forst op til en bestemt linje pa gulvet.

Den farste i reekken triller bolden gennem benene @ . . .
Densidste i reekken tager bolden, nar den er kommet igennem alle ben, og leber

op foraniraekken og triller bolden igennem benene e,

Stafetten fortsaetter tilalle er over linjen T, )

PARTIBOLD. 10 MIN.
1bold og 2 hold. 2 mod 2 giver mest bevaegelse, men kan 0gsa spilles 3 mod 3. Der
kan laves flere grupper, som spiller rundt omkring i hallen/gym.salen eller ude.

Det ene hold kaster bolden til hinanden

Det andet hold forseger at erobre bolden

Lykkes det, er det nu det andet holds tur til at spille bolden til hinanden

2 e

° @
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SMORHUL. 10 MIN.
1bold og 2 hold. Der kan laves flere hold, som spiller sammen to og to rundt omkring i hal-

len/gym.salen eller ude t.
« Deljerietlille ogstort hold feks. 4 mod 2

Holdet med 4 elever starter med bolden og kaster den til hinanden, mens de bevaeger

sig rundt .J
Deto eleveri“smarhullet” forseger at rere bolden .’

Sker det, byttes plads med den elev, der mistede bolden
Kan spilles med to bolde

LOB LANGS NET. 15 MIN. “

Alle elever. 10-20 bolde. To raekker pa hver side af nettet/flexbandet, som er sat op i hele hallen/salen. Start i venstre ende og
leb mod hejre, til | nar til enden af hallen el. nettet/flexbandet.
Leb langs nettet/flexbdndet mens | kaster bolden over nettet/flexbandet til hinanden to og to
N&r | kommer til enden af nettet/flexbdndet, leber | tilbage til start og starter forfra. Hvis der er ulige antal elever, far | hver
gang en ny makker
Der starter hele tiden nye par nar der er plads
Boldene fores altid fremad i raekken, s de forreste har bolde. Det er lige meget, i hvilken raekke bolden starter

Find pa nye opgaver, mens | leber langs nettet
| skal skiftevis kaste bolden over nettet og trille bolden under nettet.
| skal hoppe op og kaste bolden over nettet
| skal dreje rundt om jer selv, nar | har kastet bolden over nettet
| skal hoppe fremad pa ét ben, indtil bolden kommer over pa jeres side
Find selv p& flere opgaver til hinanden

SPIL OVER NET. 15 MIN.
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Sammen i grupper pa 8 hvor man er fire pd hver side af nettet. Der kan veere plads til mange hold langs nettet. o
Enbold. ® ¢
Stil jer i en "ruderform”. Placer flade kegler, hvor eleverne skal std, s& | sikrer, at eleverne leber helt ud til keglerne
hver gang de roterer. bt

Spillet seettesigang, ved at bolden kastes over nettet/flexbdndet,og derefter roterer (flytter) alle elever en plads i urets retning.
Bolden gribes pd den anden side af nettet og kastes hurtigt tilbage over nettet, og derefter roterer (flytter) alle elever en plads.
Gribes bolden ikke, samles den hurtigt op og kastes over nettet.

Man kan lade bolden ramme gulvet inden den gribes.

Man kan spille om point. Man far et point, hver gang holdet har grebet bolden 3 gange.

Der kan lebende skiftes modstanderhold, ved at holdene pa den ene side flytter en plads mod hejre. Det sidste hold i reekken
gar op foran, s& man bliver det forste hold i reekken.
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Lektion 3:

KASTE - GRIBE. 15 MIN.

To og to sammen overfor hinanden pa hver side af nettet/flexbdndet. Brug forskellige bolde.

Kast bolden over nettet til din makker, som griber og kaster tilbage

Kast bolden over nettet og leb tilbage og rer baglinjen med foden

Kast bolden over nettet og rer derefter midterlinjen med handerne

Kast bolden op til dig selv, grib den og kast den derefter over nettet

Kast bolden over nettet og rer din sidemand

+ Kast bolden over nettet og rer en kammerat to pladser vaek

Kast bolden over nettet og leb under nettet og rer en kammerat

Kast bolden over nettet og hop 3 gange

+  Spil mod din makker. Man far point, nar bolden rammer gulvet pd modsatte side. 3 min. pr. kamp. Derefter flytter den ene
reekke en plads mod hajre

Der kan findes pa flere evelser undervejs. Lad eleverne komme med ideer.
Der kan lebende skiftes makker, ved at man pa den ene side flytter en plads mod hejre. Den sidste i raekken gar op foran, s
man bliver den forste i reekken.
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KASTE - GRIBE 2. 10 MIN.

G& sammen med den du star ved siden af. @velserne laves numed 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold til 4 elever.

+ Enelevkaster bolden over nettet, og bytter derefter plads med sin makker. Bolden gribes og kastes hurtig tilbage over net-
tet, byt plads med makker

+  Samme ovelse med to bolde der kastes samtidig fra hver side af nettet

« Brug nu 3 bolde. Hvert par har en bold, der kastes mellem hinanden. Den 3. bold kastes frem og tilbage over nettet til det
andet par. Der byttes ikke plads efter kast over nettet. Det gor det nemmere, hvis den bold, der kastes frem og tilbage over
nettet har en anden farve. @velsen er primeert for 3. kl.

Alle avelser kan geres nemmere ved, at bolden ma rere gulvet inden den gribes.

SPIL LEVEL 0.15 MIN.

Grupper pa 8 elever, 4 elever pa hver side af nettet. En bold.

| skal spille p& badmintonbaner, hvis | er i en hal. Hvis | ikke har kidsvolleystaenger i hallen, kan | bruge et flexbdnd som spaen-
des op mellem volleysteengerne.

Hvis | er i en gymnastiksal, kan | seette en elastiksnor eller et flexband pa langs af salen, sdledes at | kan fa 3-4 baner. De er ikke
sd store som badmintonbaner, men det er en fin sterrelse at starte pa. Er | mange kan | gere banen mindre. Brug streger i gul-
vet til at markere banen.

Kan 0gsa spilles udenders, hvis | har en snor, der kan bindes op om feks. fodboldmal, traeer eller andre ting, som | kan finde i
skolegérden.

Inden | garigang, er det en god ide, at eve rotation.

Det kan geres sdledes: Stil jer pd banen i en firkant. Hver gang underviseren klapper roteres en plads i urets retning. Hurtige
klap ger det sjovt. Se tegning af opstilling nederst pa siden.

SADAN SPILLER DU LEVELO

1. Start med 4 spillere pd banen. Kan spilles med 3 2 el. 1spiller(e) - se tegning. Marker med flade kegler hvor eleverne skal stg,
sa de laver en stor firkant

2. Spillet seettes i gang med en underhdndsserv/kast af en elev fra et vilkarligt sted pd banen

3. Dumastdiden afstand fra nettet, som du magter, ndr du skal kaste bolden over nettet

4. Nar bolden er kastet/servet over nettet, roterer (flytter) du en plads i urets retning. Se hvor markeringerne (keglerne) er.
Du skal lebe helt hen til keglerne. Det samme gor alle de andre spillere p& holdet (se tegning)

5. Bolden gribes af en spiller pa den anden side af nettet, som med det samme kaster bolden tilbage over nettet til dit hold. Du
griber og kaster over nettet igen og roterer - og sddan fortsaetter spillet

6. Bolden er tabt, nar du: ikke griber bolden, kaster/server bolden i nettet eller ud af banen

7. Narbolden tabes saettes spillet i gang med et kast eller en serv

Fra 2.-3.kl. kan | have disse regler med (regler 8-13)

8. N&r du taber bolden, skal du forlade banen, - du “der” og spillet fortsaetter med 3 spillere pa banen (se pa tegning hvordan |
skal std). Nar du er "ded” skal du skiftevis hoppe 10 gange og sta pa ét ben. Du teeller til 10 mens du star pa ét ben, hoppe 10
gange osv.

9. Du kan komme ind pa banen igen (befries), nar dit hold har grebet bolden 1gang. Du ma komme ind pa banen i det ejeblik,
bolden er grebet

10. En spiller er befriet, ndr bolden gribes 1gang

11. Hvis der "der” endnu en spiller p& dit hold, inden du bliver befriet, spilles der med 2 spillere pa banen.

12. Hvis der "der” endnu en spiller inden nogen bliver befriet, spilles videre med 1spiller pa holdet

13. Hvis den sidste spiller “"der” er der ingen spillere tilbage pa banen, og det andet hold far 1 point

4 spillere 2 spillere
o O
o O
o O
[
/N ]
-0
3 spillere 1spiller

2.-3.klasse kan ogsa spille level 1, se regler her: httpy/uvolley.dk/8-kidsvolley/11-kids-regler
Veaer opmaerksom pd, at der i level 1spilles med 3 rebet bolde, inden man befries, og man derfor skal finde p& sma fysiske opga-
ver mens, man star og teeller til 3.
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Lektion 4:

TOM BANEN FOR BOLDE. 10 MIN.

Eleverne fordeles pd begge sider af nettet. Alle bolde fordeles p& begge sider af nettet. Brug alle de bolde | har.

Boldene skal kastes over nettet. Det gaelder om, at fa temt sin banehalvdel for bolde. Det hold, der forst far alle bolde vaek fra
banen, har vundet.

Der kan 0gsa spilles pa tid. Nar tiden er gdet teelles alle bolde sammen. Det hold, der har faerrest bolde pa sin banehalvdel, har
vundet.

@velsen/legen kan gares sveere ved, at alle bolde skal serves over nettet.
Du kan se hvordan du skal serve her: https//www.youtubecom/embed/ d0GmFkWwy8?feature=player_detailpage

SERV MED OPGAVER. 15 MIN.
Sammen i grupper pa 4, hvor man er to pa hver side af nettet. En kidsvolleybold. Q Q

To elever pa den ene side server bolden over nettet. Man bestemmer selv, hvor man vil std
pa banen, ndr man server. Har man sveert ved at serve, ma bolden kastes over.
Pa den anden side af nettet gribes bolden af en af de to elever, der er pd banen. De skal telle @
hejt hver gang, de griber en bold. Nar bolden er grebet, sendes den hurtigt under nettet til
“serverne”. Nar de tilsammen har grebet 2-3 bolde spurter alle 4 en tur rundt i hallen/salen
Derefter byttes opgave, s& det er det andet hold, der server (kaster bolden over nettet)
Man kan serve fra begge sider.
Man kan lade bolden rere gulvet en gang inden man griber. @ @
Har man mange bolde, kan man kan have to bolde i spil.

To elever pé hver side af nettet

Hver gang man har servet bolden over nettet, la2gger man sig pa maven, og makker sprin-

ger over

Bolden gribes p&d modsatte side, derefter serves, man laagger sig pa maven, makker springer over osv.
Man kan skiftes til at finde pa opgaver til hinanden.
Man kan veelge at kaste bolden over nettet i stedet for at serve.

SMASPIL. 15 MIN.
Fortseet med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold pr. gruppe. Der kan lebende skiftes makker/grupper, ved at
man pa den ene side flytter en plads mod hejre. Den sidste i raekken gar op foran, s& man bliver den ferste i raeekken

Stil jer ved siden af hinanden. Den ene kaster en bold over nettet. Den gribes og sendes hurtigt tilbage over nettet igen. Byt
plads og veer derefter klar til at modtage bolden igen

Samme som ovenover. Lykkes det at gribe bolden og kaste den videre til sin makker, som griber den, ma man give det andet
par en opgave. Feks. 10 englehop, 10 hop pa ét ben, 10 spraellemand, 10 hop sa hejt som du kan el lign.

Samme som ovenover. Grib bolden (fa fat i bolden), kast den til din makker, som griber den (far fat i bolden) og kaster den
over nettet. Leb derefter ned bag baglinjen og tilbage pa plads, og veer igen klar til at gribe/fa fat i bolden fra modsatte side
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3 OVELSER. 20 MIN
Qvelserne 1-3 laves med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold pr. gruppe.
Qvelse 1:
+ Bolden kastes frem og tilbage over nettet
« Narbolden er kastet over nettet, laver man armkrog med sin makker og leber en omgang rundt og bytter derefter plads.
Qvelse 2:
« Somoevelse 1, men nu stdr man foran og bagved hinanden
« Na&rbolden er kastet over nettet, vender den elev der star foran, sig om mod sin makker og springer op og giver sin makker
en "high five" og bytter derefter plads
Den elev, der star bagerst hopper op og meder sin makker, sd hejt oppe som muligt, med et "high five" og bytter derefter
plads
Qvelse 3:
Bolden kastes frem og tilbage over nettet og gribes
Den elev, der ikke griber bolden, leber ned og rerer keglen
Derefter byttes plads

Qvelse 1 Qvelse 2 Qverlse 3

KIDS-RUNDBOLD. 20 MIN.
Sammen 8 og 8. 4 spillere pa hver banehalvdel (badmintonbane). Mindre bane hvis | er mange. En bold pr. gruppe.

Spil kids-rundbold (a' la’ finsk rundbold)

Hold 1:

Alle elever pa naer en, star pa en raekke ved baglinjen med en afstand pa ca. 2 m. En elev server/kaster bolden over nettet
og leber derefter slalom mellem eleverne pa baglinjen, som nar bolden er sendt over nettet laver spraellemand. Eleven bliver
ved med at lebe mellem eleverne (frem og tilbage), der laver spreellemand indtil det andet hold siger STOP.

Eleven teeller hver gang han/hun er kommet for enden af reekken. Efter STOP siges hej, hvor mange point man har faet.

Naeste elev server eller kaster bolden over nettet. Nar alle har servet/kastet, byttes roller med det andet hold.

Hold 2:

Stiller sig ind pa banen i “ruderform” og modtager bolden, der bliver servet/kastet fra modstanderholdet. Den elev der gri-
ber bolden/far fat i bolden, leber en gang rundt om banen mens de andre pa holdet felger efter i en lang raekke. Nar de er ndet
banen rundt, stiller de sig alle med spredte ben, lige bag hinanden, og lader bolden trille gennem alles ben, hvorefter den sid-
ste i raekken leber over p& den anden banehalvdels baglinje og siger STOP. Man skal skiftes til at veere den, der leber over pa
den anden side med bolden.

Alle roterer en plads og ger klar til at gribe bolden igen.

Nar der er sagt stop skal eleven, der har servet/kastet stoppe sit lob.

Opstilling p& banen Y
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Lektion 6:

GRIB BOLDEN 15 MIN.

Sammen 4 0g 4 med to bolde og stil jer i en firkant inde p& badmintonbanen eller et mindre afgraenset omréde. Giv hinanden
et nummer fra 1-4. Laeg evt. en flad kegle hvor eleverne skal sta. Sdledes sikres det, at eleverne kommer helt pa plads inden
ovelserne startes.

Elev nr.10g nr. 3 starter med boldene og leber ind p& midten, kaster bolden hejt op i luften, leber ud pa deres pladser igen,
laegger sig pa maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen
Elevnr.2 og nr. 4 leber mod midten og griber bolden/far fat i bolden og kaster den hejt op i luften, og leber derefter ud pa sin
plads igen, lsegger sig p& maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen
Elevnr.10og nr. 3 leber ind og griber bolden/far fat i bolden og kaster den hejt op i luften osv.
Elev nr.10g nr. 3 starter med bolden igen. Elev nr.10g nr. 3 dribler med bolden hen til elev nr. 2 og nr. 4 og leber tilbage pa
deres pladser
Elev nr.2 og nr. 4 har nu fdet bolden og dribler med bolden hen til nr.10g nr. 3 og leber derefter tilbage pa deres plads
Elev nr.10og nr.3 dribler med bolden til elev nr. 2. og nr. 4 og leber derefter tilbage pa deres plads osv.

Man kan &ndre starrelsen af firkanten, s eleverne skal lebe laengere for at gribe bolden.

3 " 2
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BANEN RUNDT 10 MIN.
Sammen 8 og 8 med 4 elever pa hver side af nettet. Eleverne stiller sig i en raekke efter hinanden. Alle elever starter med 10
point. Gribes bolden ikke traekkes 1 point fra. Nar en af eleverne ender p& 0, stoppes spillet og man kan starte forfra.
Bolden kastes over nettet af den ferste elev i raekken, der derefter leber under nettet og om bag raekken pa den anden side
Bolden gribes p& den anden side af den ferste elev, der hurtigt kaster bolden over nettet igen, leber under nettet osv.
Kan spilles med, at bolden ma rere gulvet inden den gribes

SPIL LEVEL 0. 15 MIN.
Sereglerilektion 3

Volleyball Danmark har lavet disse evelser, der skal vaere med til at give alle elever en god oplevelse med lege og smaspil. Du
skal kun bruge bolde + flexband el. kidsvolleynet og evt. kegler, sd alle avelser er nemme at ga til og bruge i en hver idraetsun-
dervisning eller i den understettende undervisning. @velserne er en forberedelse til Kidsvolley level 1.

Hvis | vil arbejde mere specifikt med Kidsvolley og teknikken med de forskellige volleyballslag, kan | finde ideer til lektionspla-
ner her http//uvolleydk/?-skolevolley/23-lektionsplaner2
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HAR DU LYST TIL AT
ARBEJDE VIDERE?

LAV ET SAMARBEJDE MED EN LOKAL IDRETSFOR-
ENING - “DEN ABNE SKOLE"

FIT FIRST-lektionerne giver maske lyst til at arbejde videre
med en eller flere af idraetsgrenene enteniindskolingen eller
pa andre klassetrin. Det kan vaere en god anledning til at abne
sig mod foreningslivet og fa beseg af en geesteunderviser fra
en af de lokale klubber. Eller der kan arrangeres beseg i en
idreetsforening, som en del af idraetsfaget, sd eleverne der-
igennem far kendskab til foreningen og oplever kulturen og
foreningslivet pa egen krop.

Der er mange gode eksempler pd, at samarbejdet med det
lokale foreningsliv og dedikerede instrukterer har en positiv
effekt pa elevernes motivation.

Siden skolereformeni2015 har “Den Abne Skole” vaeret et krav
til alle skoler om at &bne sig overfor det omgivende samfund og
aktivtinddrage for eksempel lokale idraetsforeninger og klub-
beriundervisningen.Samarbejdet skal understette elevernes
trivsel og medvirke til at differentiere undervisningen. Pa den
made kan den enkelte elevs faglige niveau imedekommes, og
samarbejdet kan bidrage til, at alle elever udfordres fagligt.

Brugen af gaesteundervisere eller besegene i foreningerne
vil vaere med til at skabe variation i skoledagen, ligesom
det giver eleverne et sterre kendskab til lokalsamfundet og
foreningslivet.

Mange steder kan kommunen hjalpe med kontakten til den
enkelte klub. Du er ogsd velkommen til at kontakte special-
forbundet, som kan hjeelpe med at henvise til lokale klubber.

"Kidsvolley er et spil pa bernenes praemisser. Et spil
der er udviklet TIL bern.

Spillet passer perfekt til folkeskolen og til FIT FIRST 10
konceptet. FIT FIRST 10 er med til at kvalificere selve
spillet men o0gsé lege og evelser, der laegger op til
Kidsvolley far et ekstra gear med hej intensitet ind
over vores lektionsplaner. Et frisk pust til idreetsun-
dervisningen eller den dbne skole der er nemt at ga
til for leererne.”

VOLLEYBALL DANMARK
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KONTAKTADRESSER

Badminton Bredde & Udvikling / Badminton Danmark
Peter Nedergaard

peternedergaard@dgidk

TIf. 30 65 48 48

Danmarks Basketball Forbund
Mads Bojsen

mad@basket.dk

TIf. 51416150

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
Malene Bennetsen Kolmos
mk@daffmail.dk

TIf. 2712 6612

Dansk Boldspil-Union

Tina Enestrem og Mikkel Alleslev Larsen
dbu@dbudk

TIf. 43262222

Dansk Handbold Forbund
Katrine Thoe Nielsen
uddannelse@dhf.dk

TIf. 4326 2415

Dansk Orienterings-Forbund
dof@do-f.dk
TIf. 4326 27 40

Dansk Rugby Union
Preben Rasmussen
pr@rugby.dk

TIf. 26 84 74 05

Dansk Taekwondo Forbund
Udvikling@taekwondo.dk
TIf. 40 47 62 35

Judo Danmark
dju@dju.dk
TIf. 43262920

Volleyball Danmark
dvbf@volleyball.dk
TIf. 43262626

Danmarks ldreetsforbund
Liselotte Byrnak og Nina Bundgaard
dif@dif.dk

TIf. 43262626
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FIT FIRST 10
PROJEKTGRUPPEN

Charlotte Sandager Jeppesen, bsc.idreet, leerer med speciale i brug af beveegelse ogidreet i skolen. Videnskabelig medarbej-
derved Institut for Idreet og Biomekanik, Syddansk Universitet, og arbejder med forskningsgruppens skoleprojekter. Er udvikler
af FIT FIRST 10 manualen, validerer specialforbundenes lektionsplan og vejleder dem i processen mod det faerdige materiale.
csjeppesen@health.sdu.dk, tIf. 6550 4493

Liselotte Byrnak, konsulentiDIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder primaert med DIFs initiativer indenfor dagtilbud til
0-6 &rige og skoleomradet. R&dgiver specialforbundene i udviklingen af materialer malrettet folkeskolens idrastsundervisning.
Iby @dif.dk, tIf. 43 26 2070

Malte Nejst Larsen, cand.scient, Phd.i humanfysiologi med fokus pa fodbold og andre former for fysisk aktivitet i forhold til
sundhedsfremme for alle bern. Han lavede sin Ph.d. afhandling omkring FIT FIRST forskningensprojektet og er nu studiadjunkt
ved Institut for Idreet og Biomekanik, Syddansk Universitet.

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

Nina Bundgaard, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder bl.a. med DIFs initiativer pa skole- og institutions-
omradet, berne- og ungeomradet samt traeneruddannelser. Er DIFs repraesentant i FIT FIRST 10 projektgruppen og med seerligt
fokus pa dialogen med de ti involverede specialforbund.

nb@dif.dk, tif. 4326 2050

Peter Jensen, konsulent i Team Danmark. Arbejder til dagligt med talentarbejdet og Team Danmark Elitekommuner. Er Team
Danmarks repraesentant i projektgruppen.
peje@teamdanmark.dk, tif 27203733

Peter Krustrup, professor i Sport og Sundhed ved Institut for Idreet og Biomekanik pa Syddansk Universitet. £resprofes-
sorved Exeter University, UK, Shanghai University of Sports, Kina og Beijing Sports University, Kina. Peter har arbejdet med
sport som sundhedsfremme gennem 20 ar, inklusiv forskning, formidling, konceptudvikling og implementering. Udover FIT
FIRST har han bidraget betydeligt til koncepterne 11 for Health og Fodbold Fitness. Hans forskning omfatter undersegelser af
kardiovaskulaere, metaboliske og muskuloskeletale effekter af holdsport sammenlignet med andre former for fysisk aktivitet
og dets potentiale som forebyggelse og behandling af livsstilssygdomme.

pkrustrup@health.sdu.dk, tif. 65650 4913
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