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|draetsludo

dreetsludo er aktivitetsudviklingsspil!

Forlabets formal er, at eleverne far viden om og erfaringer med idreetsaktiviteters mangfoldighed og forskelligheder. Eleverne skal igennem
konkrete vaerktajer arbejde med at justere aktiviteter med henblik pa at lare at optimere aktiviteter for at skabe den bedste aktivitet for
den enkelte og for gruppen.

Splllet Rort:
Et antal sider med hulahopringe udger ‘spillepladen’. Hvert team pa 4-6 elever skal have deres eget hjarne, hvilket afger formen pa
Spillepladen.

Hvert hold har et antal ‘brikker’ (f. eks. overtraekstrajer i forskellige farver), som de flytter rundt pa banen. Man skal udfare en
idraetsaktivitet (f. eks. Raste @rtepose i spand) for at flytte ‘brikken’.

Holdet skal lykkes to gange med f.eks. at ramme med arteposen i spanden for at "komme ind” pa banen, og to gange for at komme
ind til malet i midten af spillepladen, nar man er kommet rundt pa pladen.

Startaktiviteten skal balancere mellem 1) at vaere lidt udfordrende og 2) vaere sa simpel at man lykkes hver gang. Aktiviteten har
ikke som formal, at eleverne skal bruge lang tid pa at tilegne sig nye kropslige faerdigheder. Derfor skal du som underviser justere
aktiviteten safremt den enten bliver alt for sveer eller alt for let.

Man kommer rundt pa pladen ved at lykkedes med aktiviteten og dernaest rykke sin brik videre.
Undervejs i forlgbet justeres regler og aktiviteter med henblik pa at finde "den gode energi” i spillet for alle.

| lektionsbeskrivelserne herunder gives forslag til undervisningen og justeringerne igennem Idraetsludo-forlabet.

God forngjelse og god undervisning!

R % s Idraetskultur Ansvar i idreetsaktiviteter

og relationer Udvise hensyn og tolerance i id.aktivi-
% % Kan og har viden om teter der indebaerer kropskontakt.

Falles Mal - 5 klasse

Alsidig idraetsudavelse Justering af id.aktiviteter (boldspil)
% Kan og har viden om Spiludvikling (boldspil).



http://idraetsundervisning.dk/videooversigt/mads-hovgaard-aktivitetsudvikling.html
http://idraetsundervisning.dk/videooversigt/mads-hovgaard-aktivitetshjulet.html
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Lektion 1 - godt i gang med idretsludo

Hvad ger du som underviser?

Din primaere opgave er at vaekke elevernes nysgerrighed samt give dem en god oplevelse med idraetsludo, hvor alle eleverne uanset niveau kan deltage. Det er vigtigt at have for
gje, at de justeringer der foretages undervejs, ikke nadvendigvis skal forbedre aktiviteten for alle elever. Hensigten med justeringerne er, at de skal danne udgangspunkt for
elevernes refleksioner over, hvorndr aktiviteten er god.

Progressionen i idraetsludo er valgt med afsaet i at undga lange forklaringer af aktivitetens regler og rammer (som en del elever alligevel glemmer lige s hurtigt, de er fortalt).
Derfor starter idraetsludo med en enkel aktivitet, hvor du labende justerer aktiviteten - saledes, at aktiviteten bliver mere og mere kompliceret.

Hvad ger eleverne?

Du kan forvente, at elevernes fokus og feedback primzert vil handle om det var sjovt ikke sjovt’ evt. det er sjovt, fordi jeg fik sved pa panden/ der var konkurrence'. Det er din
opgave, at skabe et mere nuanceret billede af, hvornar det er sjovt for forskellige elevgrupper, og at eleverne bliver i stand til at preecisere dette. Dette kan du gare ved at stille
uddybende spargsmal "hvorfor synes du at det var sjovt?” eller " har du konkrete situationer i aktiviteten, hvor du synes at det var meget sjovt?” eller "...mindre sjovt?”.
Endvidere Ran du involvere andre elever og hare, hvordan de oplevede situationen.

Indhold Form/metode
Mlet er at skabe fokus pa den gode aktivitet'. Diskutere hvad en god idraetsaktivitet er?
Notér udvalgte pa en seddel/plakat.
Introduktion og afprevning af idreetsludo. Eleverne deles ind i 4-5 teams d 4-6 elever.
Overvej inddelingsmetode jf. team-tanken.
Justeringer feks.: Laereren forklarer den nye justering.
+Inddrag en terning i nogle felter - rammer man terningfeltet Foretag gerne et par justeringer i lobet af undervisningen.

rykker man det antal terningen viser.
Alle skal have scoret pa de enkelte steder far der ma rykkes videre. | Eleverne far kort tid til at diskuterer taktik pa baggrund heraf.
Lander man pd et felt hvor der star en anden m3 man sla dem hjem.
At der er tekniske krav til udfarelse

At der er krav om samarbejde

Taktiske timeout

At elever pa teamet har forskellige roller

Evaluering. Hvorndr var aktiviteten bedst?
Efter justering 1
Efter justering 2
Efter justering 3
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Hvordan synes du aktiviteten fungerer? | Hvorfor synes du det om aktiviteten? _

Startaktivitet

Justering 1:

Justering 2:

Justering 3:
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Lektion 2 - lzer at justere med aktivitetshjulet

Malet med lektion 2 er, at eleven skal lzre at anvende de 8 forskellige justeringskategorier i aktivitetshjulet. Eleverne har faet erfaring med aktiviteten, og de kender spillets
idé og regler. Dermed er der skabt fundament for, at alle kan deltage.

Hvad ger du som underviser?

Skab fokus om lektionens laeringsmal ved at fortaelle, at dagens lektion handler om at blive dygtigere til at laere aktivitetshjulet at kende, og at eleverne senere hen selv skal
anvende aktivitetshjulet med henblik pa at justere forskellige aktiviteter alt efter, hvad man gnsker med aktiviteten af idraetsfaglige elementer.

Efter introduktionen anvendes resten af lektionens tid til, at eleverne pa deres teams pa skift justerer pa idraetsludo med afseet i en af leereren defineret kategori.

Hvad ger eleverne?

Eleverne er organiseret i samme teams som i lektion 1 og skal arbejde med at fa en forstaelse for aktivitetshjulet ved at finde pa kRonkrete justeringer inden for en kategori som
‘Rum), Krop eller Retningslinjer’. Eleverne skal her gve sig i at argumentere hvorfor de veelger pageeldende justeringer. Der kan argumenteres med f.eks. tekniske, taktiske,
sociale dimensioner i idratsfaget. Eleverne kan ogsa relatere justeringerne til evt. fritidsaktiviteter, nar deres traenere justere pa aktiviteter for at fa dem til at fungere bedre
eller til pauseaktiviteter, nar de bevidst eller ubevidst har justeret for at fa aktiviteten til at fungere bedre.

Indhold Form/metode
Hvad laerte du i lektion 1 med henblik pa den gode aktivitet”? Parvis refleksion med Rorte input fra eleverne.
Introduktion af ARtivitetshjulet gennem fangeleg. Laerer praesenterer Rort aktivitetshjulet, hvorefter der er fokus pa aktiviteten "fan-

geleg” (brug evt ideer fra egen og elevernes deltagelse i frikvarters-dagen).

Der eksperimenteres med lgbende justeringer. Eleverne reflekter pa teamet over deres bud pa de kategorier der blev justeret i
aktiviteten.

Eleverne eksperimenterer med justeringer i idraetsludo. Hvert team ma komme med én justering begrundet i aktivitetshjulet som derefter
afpraves.

Evaluering/opsamling. Hvilke dele er der god forstaelse for og hvilke dele af aktivitetshjulet er de usikre pa

om de har forstaet eller anvendt rigtig.
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Ahtivitetshjulet

Hovgaard, M (2009): "Aktivitetshjulet - en model til beskrivelse, analyse og udvikling af aktiviteter”, FOCUS - Tidsskrift for draet, Nr. 4 2009.
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Lektion 3 - den gode aktivitet' - justeringer med aktivitetshjulet

Malet med lektion 3 er, at eleverne far starre erfaring med at anvende aktivitetshjulet og dens funktion i forbindelse med at optimere aktiviteter hensigtsmassigt.

Hvad ger du som underviser?

Du skal sette fokus pa glazden ved at vaere medbestemmende i undervisningen og hjlpe eleverne godt pa vej med justeringerne.

Eleverne skal i teams pa 4-5 elever finde frem til nogle af de kriterier, der ligger il grund for den gode aktivitet' for deres team.

Pointen er, at det ikke er nogen kunst at justere, men det er en kunst at justere hensigtsmassigt. Eleverne skal lzere at Runne se pa en aktivitet og finde frem til hvilken justering
der Runne vaere mest hensigtsmassig.

Hvad ger eleverne?

Eleverne arbejder i deres teams og skal finde frem til nogle Rvaliteter ved en god aktivitet. 'Jagten pa den gode aktivitet' er bestemt ikke en let jagt og der er starre sandsynlig-
hed for at eleverne ikke opnér deres ‘ideal’ frem for at de opndr det. Hele pointen med ‘jagten er imidlertid ogs3, at de bliver mere bevidste om hvad de snsker at opna og hvad
der motiver dem. Udgangspunkt bliver saledes at deres justeringer indebaerer at aktiviteten i hajere grad indfrier teamets Rriterier.

Indhold Form/metode

Opsummering af forstaelse af aktivitetshjulet. Eleverne diskuterer kort parvis og derefter deles elevernes udfordringer i plenum.
Hver elev noterer 2 bud pa den gode aktivitet og herefter diskuterer teamet sig frem til 3
Rriterier pa en god aktivitet som de praver at opna.

Teams skiftes til, med afsat i deres kriterier, at justere aktiviteten saledes at Teamsene foretager nogle justeringer med henblik pa at opna de tre parametre (eller

disse gnsker indfries. maske blot to af parametrene).
Team-bytte - s3 alle teams kommer med justeringer, de forklarer hvorfor, og Udgangspunktet er idraetsludo og de forskellige team bestemmer selv hvilke justeringer
hvad de haber, det kan medfare og pa hvilke parametre de ansker justeringer - husk at de skal forklare/argumentere for

hvorfor de gerne vil opna det ene eller andet.

Opsummering af dagen. Hvordan fungerede det i faellesskab pa teamet at skulle opstille 3 kriterier for den gode
aktivitet?
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Hvad synes | er vigtigt? Hvorfor synes |, det er vigtigt? _
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Lektion 4 - justering af nye aktiviteter (kan evt udvides til en ekstra lektion)

| lektion 4 er malet, at eleverne skal laere at satte fokus pa at skabe den gode aktivitet' i andre aktiviteter. | lektionen er udgangspunktet
for justeringerne dog ny, idet det er en ny aktivitet der skal justeres pa frem for idraetsludo. Aktiviteterne kan f.eks. vaere én af aktiviteter-
ne robot-tagfat’, madrasbold’, mobilmal' eller ‘krammetagfat’ (se bagsiden), som eleverne nu forsager at justere med afsat i de kriterier,
de tidligere har opstillet for den gode aktivitet'.

Hvad ger du som underviser?

Som underviser er det isar vigtigt, at holde gje med, hvilke elever, der styrer justeringens gang og om det er alle elever pa teamet, der far
mulighed for at byde ind med input til at optimere aktiviteterne. Det kan ligeledes vaere en idé at praesentere ‘halvfeerdige’ aktiviteter for
eleverne, hvor man som underviser har en idé om, at de mangler noget’ for at veere gode aktiviteter. P4 den made kan man udfordre nogle
af de teams, som har fanget pointerne med spiljustering og er gode til at optimere aktiviteterne.

Hvad ger eleverne?
| denne lektion far nogle teams muligheden for at justere, mens teams har til opgave at give feedback til det justerende team med hvorvidt
de lykkes med denne mission.

Indhold Form/metode

Praesentation undervisningen. | team makker par skal der reflekteres over og komme med feedback pa,
i hvor hej grad det lykkes for at skabe en god aktivitet med afset i deres
parametre.

Gang i den nye aktivitet. Underviser praesenterer aktivitet.

Team justering. Teamet praesenterer de 3 parametre de ensker at justere hen imod.

Team justering. Teamet preesenterer de 3 parametre de gnsker at justere hen imod.

Opsummering lektion 4. Der gives feedback fra de team-par til det andet pa deres justeringer.
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Shills

|eering.

Flles mal efter 5. klasse

Dette forlab er et sakaldt abent "skills” forlab (se begrebsboks).
Her skal eleverne selv vaere med til at bestemme, hvad de Runne teenke sig at blive bedre til - og i forlangelse heraf lave en ille beskrivelse/
fremlaeggelse af, hvordan de har fundet ud af at dygtiggare sig.

Som udgangspunkt er der kun de begraensninger som faciliteterne og omgivelserne satter - samt at det skal omhandle idratslige faerdig-
heder. Det betyder, at det kan veere sveert at traene skills i undervandsdykning eller bueskydning (med mindre man udvider konceptet og
inddrager de omkringliggende foreningsmuligheder), ligesom at traening af paen handskrift ikke taeller med her.

Eleverne skal lave en plan for deres "egne” lektioner, som lareren skal godkende og give et par hurtige ord med pa vejen (beskrevet i lektion
1). Forlabet udfares i TEAMS, men ikke nadvendigvis med samme skill eller samme malsaetning.

| dette forlab far lzreren i endnu hgjere grad end tidligere en konsulent- /facilitatorrolle, mens eleverne far stor grad af ansvar for egen

God forngjelse og god undervisning!

Med stotte fra

TrygFonden

Alsidig idrtsudavelse
Kan & har viden om

En del af elevens egen opgave at angive

[draetskultur og relationer
Kan & har viden om

En del af elevens egen opgave at angive
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Lektion 1 - Eleven/eleverne laver sin egen plan for forlgbet

Hvad ger du som underviser?

Du rammesaetter forlabet og forklarer hvad formalet med forlabet er, og hvordan | kommer til at arbejde med forlabet de naste gange.

Det er vigtigt, at du [ader eleverne fa reelle valgmuligheder og ikke pa forhand affeerdiger idéer - men samtidig hjelper dem med at kvalificere deres idéer.

Giv eksempler pa, hvordan beskrivelsen af et "skills-forlgb” kunne se ud (se inspiration i bilag) - og sat gang i processen med at eleverne starter deres eget skills-forlab.

Start med at opdele eleverne efter TEMA: Teknisk individuel faerdighed - Fysisk udholdenhed - Gymnastisk/akrobatisk fardighed. Inden for hvert TEMA laves TEAMS med mellem
2-5elever.

Eleverne skal nu begynde at kvalificere deres idé. De skal nedskrive hvad malet er, og hvordan de kommer derhen. Malet skal vaere SMART: Specifikt, Malbart, Attraktivt, Realistisk
og Tidsbestemt (se bilag . 8).

Eleverne skal nu kvalificere mélet og vejen til mélet ved at 1) finde information om den specifikke "skill” pa nettet eller hos kammerater, og 2) forsage at finde deres egne for-
udsatninger og hvad de skal arbejde med. Dette kvalificerer deres beskrivelser.

Hvad ger eleverne
Eleverne far udleveret en skabelon til skills-forlab og gar sig tanker om, hvilke skills de Runne taenke sig at ave sig pa og blive bedre til.
Herefter skal de udfylde skabelonen.

Dagens forlgb

Forklar forlabet og vis eksempler pa skills-forlab

Udlevér skabelon for skills-forlab

Giv eleverne tid til at starte med at tanke over, hvad de gerne vil blive bedre til

Eleverne kvalificere deres idéer og malsetninger ved informationssegning og
afprevning af eget udgangspunkt
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Med stotte fra

TrygFonden

SKILLS - forlgb

SKILLS - forlgb

SKILLS - forlgb

Hvad:
Jeg vil gerne kunne lave "jorden-rundt”.

Hvordan og hvor:

1. Jegvil sage pa youtube for at finde ud af, hvad man skal kunne
(hjemme)

2. Jegvil dele pvelsen op i sma avelser, der indgar i den feerdige
ovelse (lektion 1)

3. Jegvil snakke med Tobias fra 6.klasse som kan fortzlle, hvad
har han gjort for at laere det? (frikvarter)

4. Jegvil trne meget - med forskellige slags bolde og balloner
(lektion 1 +2)

5. Jegvil lave "SKILLS - dagbog” for at falge min udvikling og
treening (hjemme)

6. Jeg vilfilme mig selv for at se, hvor jeg skal blive bedre (lektion
2)

Freml@ggelse - presentation - produht:
Jeg vil lave en lille film, som viser min fremgang fra start til slut.

Hvad:
Jeg vil gerne Runne labe 4 km pa 25 min.

Hvordan og hvor:

1. Jegvil gerne kunne lgbe 4 km pa 25 min.

2. Jeg vil starte med at lave et test-lab for at se min nuvaerende
tid (lektion 1)

3. Jegvil sage pa traeningsprogrammer pa nettet (hjemme)

4. Jegvil ringe til en labeklub for at hare, hvordan de traner barn
(hjemme)

5. Jegvil lave en traeningsplan for de naste 4 uger (lektion 1+2)

6. Jegvillgbe traeningsintervaller (lektion 2)

7. Jegyvil slutte af med et 4 km testlab (lektion 3)

Freml@ggelse - praesentation - produht:
Jeg vil vise min fremgang med tider og resultater og hvor mange %
jeg er gdet frem.

Hvad:
Jeg vil gerne Runne sta pa haender.

Hvordan og hvor:

1. Jegvil snakke med Anne fra Rlassen, der gar til gymnastik for
at hare hvordan de traner handstand (hjemme)

2. Jegvil undersgge pa nettet hvilke muskler, der er vigtige at
veere staerke i (hjemme)

3. Jegvilleese om, hvilke teknikRer der er vigtigt at huske
(hjemme)

4. Jeg vil finde mange forskellige avelser og prave dem - ogsa
modtagning (lektion 1+2+3)

5. Jeg vil pve mig hver dag - ogsa hjemme om aftenen (lektioner
+ hjemme)

Freml@ggelse - praesentation - produkt:
Jeg vil laere andre at st pa hander i en lille hdndstands-workshop.
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Lektion 2 & 3 - Eleven/eleverne gver sig og far hjlp til kvalificering

Hvad ger du som underviser?
| lektion 2 og 3 skal eleverne gve sig pa det, som de har beskrevet i deres "Skills-forlgb’".
Din rolle bliver her at sparge ind til deres Skills - det, som de vil forbedre, og maden de taenker at gare det pa.

Folgende spargsmal Runne du bruge i en indledende Rvalificeringsproces:

Hvorfor vil du gerne blive god til dette?

Hvordan finder du ud af, hvordan man traner/aver sig pa det?

Hvordan kan du finde ud af, hvilke forudsaetninger - altsa hvad du skal kunne - det kraever for at kunne udfare det, du gerne vil?
- Er der nogle metoder, hjelpemidler, avelser, del-gvelser, mm. der Runne bruges i processen?

Er der nogen, du kan fa hjaelp af - og er der nogen, du kan hjaelpe med det, du er god til?

Nar du gar rundt og snakker med de enkelte teams vil falgende processpargsmal kunne vaere din ramme:
Hvordan passer det | arbejder med ind i jeres mal?
Hvilke fremskridt har | gjort jer i relation til jeres mal?
Hvordan samarbejder | om jeres fremskridt mod jeres mal?

Hvad ger eleverne?
Eleverne traener og undersager pa baggrund af deres "Skills-forlab” og de spargsmal, som lareren stiller dem.

Eleverne hjzlper hinanden i deres TEAMS og Rvalificerer hinandens traening - "hvem kan hjzlpe hvem med hvad” - fx:
Hjalp hinanden med at tage sma videoklips med telefonen, for at man kan se hvordan ens egen udfarsel ser ud.

Hjaelp hinanden med at vise hvordan og hvad man har traenet for at kunne det pagaeldende.
Er der nogen hvis mor/far/bror/saster/kammerat/.. som er god til det pageeldende, som kunne hjalpe?

Dagens forlgb

Seet eleverne i gang med at traene deres skills.

Ga rundt og hjeelp, kvalificer, sporg ind til....

Lav en afsluttende opsamling, hvor du peger p3, at der er 1-2 gange mere - men at det for manges vedkommende kunne vaere en god ide ogsa at trane derhjemme, og at de
skal huske at samle sammen til den afsluttende Fremlaggelse - praesentation - produkt - hvad enten det er et hafte, en film eller noget helt tredje.
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Lektion 4 - Eleverne fremviser/prasenterer/freml@gger deres “Skills” produkt

Hvad ger du som underviser?
| denne lektion skal eleverne fremvise, hvad de har avet sig pa - bade rent fysisk samt deres produkter.

Alt efter hvor mange elever der er i Rlassen tildeles der tid, hvor de Rort kan fortalle om deres traening og vise enten hvad de har ndet eller en delproces af deres traning. Ele-
verne fremviser, hvor de er naet til i deres udvalgte skills - fx ved at fremvise elementer man har traenet pa, svelser man har valgt, eller maske den feerdige skill. Det kan vaere
en fremvisning eller hvor man ogsa inddrager de pvrige elever (alt efter denne form kan man dele dette ud over flere gange).

Der kan ogsa laves der en "skills-cafe” - en opslagstavle, fremlaggerbord, intra-folder,- hvor elevernes produkter (film, billeder, beskrivelser, avelser mm.) udstilles, sa disse
kan deles med andre.

Som laerer skal du ogsa huske at sparge ind til, hvad de har lzert - ud over de enkelte skills - det kan fx vaere:
Hvordan man informationsseger
Hvordan man laerer at blive bedre til noget
Hvilke avrige elementer af faget idraet, udover de praktiske feerdigheder/skills, som kan hjalpe i processen

Hvad ger eleverne?
Eleverne har produceret sma produkter som efter aftale placeres, sa de andre kan lase eller se hvordan de avrige har arbejdet med deres pagaeldende skill.

Dagens forlgb
Eleverne far lidt tid til at forberede det, de gerne vil vise - og eller falges planen for fremlaggelser.

Korte kommentarer fra laerer og avrige elever pa bade proces og produkt
- her er det vigtig, at du som lzerer honorerer den gode proces og ikke kun det resultat den enkelte nu engang er naet frem til.

Nogen kan allerede meget fra start og gar maske i mindre grad frem.
Nogle kan mindre fra start og kan maske opleve stor fremgang.

Overvej om der er gode elementer i det som eleverne har lavet og produceret som kan bringes til anvendelse i kommende forlab eller som selvstandige forlab hvor de
enkelte saledes kan vaere med-Iaerer eller eksperter der kan bidrage ind i undervisningen.
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Specifikt: Dit mal skal vaere specifikt, og indikere praecis hvad der
skal gares og hvordan.

Malbart: Det skal vaere let at male fremgang, sa du kan Ronklude-
re, hvornar du har ndet dit mal.

A Attraktivt: Det skal vaere attraktivt. Du skal vaere motiveret og
braende for at nd malet.

Realistish: Det skal vaere muligt for dig at opna det i din nuvaeren-
de situation, og du skal tro pa det.

Tidsbestemt: Dit mal skal have en tidshorisont og en deadline, sa
T du ved, hvordan du skal planlagge.
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Noter:
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ldraetsundervisning

Teambold
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Teambold

Forlgbets formal og leringsmal

Formalet med forlabet er, at eleverne far indgaende kendskab til de grundiaggende elementer i boldspilkategorien "kaosspil’ og bliver
i stand til at deltage hensigtsmaessigt i spillets faser ved at laere om Raosspillenes fallestrak. De grundlaeggende elementer tager af-
st i et relationelt perspektiv, og derfor er det centralt, at eleverne laerer at forholde sig til hinandens forskellige erfaringsgrundlag og
forudsaetninger for at indga i (Raos)boldspil. | forlaengelse heraf er det grundlaeggende, at eleverne far en forstaelse for, hvordan de gar
hinanden gode.

Boldbasis i kaosspil handler om, at eleverne udvikler kompetence til at kunne indga i andre kRaosspil. Boldbasis i kaosspil handler om at
kunne samarbejde med andre relationer. Derfor er det centralt, at eleverne udvikler relationelle faerdigheder sammen.

Dette kan udvikles ved at have fokus pa omrader som: spilbarhed, forsvarsspil kommunikation, anvendelse af rummet (bredde og dybde),
tid (hejt tempo vs lavt tempo i spillet, individuelle temposkift) osv.

Spillet

| forlobet arbejdes der med to spil: partibold og baglinjebold.

Partibold: Almindelig partibold har to hold, hvor fokus er pa at orientere sig og spille til eget hold. Det galder om at bevare bolden og fa sa
mange afleveringer, uden at den anden farve opsnapper bolden. Det er ikke tilladt at tage nogle skridt med bolden eller drible.

Man kan spille med point ved 10 afleveringer i treek, hvilket vil @ndre spillets Rarakter.

Baglinjebold: Dette spil er en udbygning af partibold, hvor der tilfgjes en scoringsmulighed. Der scores ved at modtage en aflevering i sco-
ringszonen fra en medspiller. Hvert hold forsvarer en scoringszone.

Partibold Baglinjebold
Feelles Mal - 5 klasse
Alsidig idratsudevelse Kaste, gribe, sparke til forskellige
Kan og har viden om boldtyper
Spille regelbaserede boldspil
Justere boldspil
God forngjelse og god undervisning!
ldratskultur Opstille individuelle og falles regler
og relationer Samtale om tab-vind situationer
Kan og har viden om Handle i overensstemmelse med
fairplay



http://www.viauc.dk/cfu/fag/idraet/idraetiskolen/Documents/BOLDBASIS%20OG%20BOLDSPIL.pdf
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Lektion 1 - godt i gang med teambold

Hvad ger du som underviser?

Forud for lektionen har underviseren inddelt eleverne i teams a 4-6 elever bestaende af bade drenge og piger samt erfarne og uerfarne boldspillere pa hvert team.
Den indledende aktivitet bestar i partibold, hvor fokus er pa, at eleverne lzerer de grundlaggende elementer i kaosboldspil. Derfor er din opgave at hjelpe eleverne med at have
fokus pa, at meningen med aktiviteterne er, at de skal sammenligne dem, og at det ikke handler om at vinde.

Hvad ger eleverne

Eleverne skal spille partibold, mobilmal og stereobold (se praksisvaerktaj - boldspilsaktiviteter) med henblik pa, at de efterfalgende skal reflektere over, hvilke faellestraek, der
har vaeret i spillene, og hvad der er centralt at laere for at kunne deltage i spillene bl.a. vha. timeout-spargsmal (se praksisveerktgj).

Indhold

Form/metode

Oplaeg med fokus pa kaosboldspil.

Underviserne kan indledningsvis udlevere et refleksionsark over de punkter eleverne skal fokusere pd, nar de
sammenligner aktiviteterne.

Partibold.

Der spilles partibold pé flere baner (f.eks. volleyballbane) med 5 mod 5.

Refleksion over aktiviteten.

Fokus pa samarbejde:

Hvad er et godt samarbejde?

Hvilken betydning har samarbejde for partibold?

Hvad kan i som hold gare bedre for at samarbejde?

Hvornar arbejder du godt sammen med andre? (0gsa uden for idraet)

Timeout refleksion i par:
Hvad er vigtigt for at kunne indga i partibold?
Kan du se paralleller til andre boldspil?

Mobilmal og stereobold.

Aktiviteterne kan spilles i hver sin ende af hallen, siledes at eleverne efterfalgende blot bytter bane.

Refleksion over praksis. Mens der byttes plads kan eleverne lave en walkn talk, hvor de har fokus pa at sammenligne elementer i parti-
bold med elementer i stereobold og mobilmal.
Opsummering. Eleverne skal beskrive de ligheder, der har vaeret i forskellige aktiviteter og hvilke forudsatninger, der skal til for,

at man kan deltage i praksis.
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Boldspilsfamilierne - herunder kaosspil

Boldspil
Kaosspil Net/vaegspil Slagspil Traefspil
familie
e
— 1
kommuni- ]
kation
Team Inter-aktivt team Re-aktivt team Re-aktivt team Co-aktivt team

Meget abne
Faerdig- [faerdigheder — altid
hedstype |[foretage nye faerdigheder. Fokus |Lukkede
beslutninger hurtigt.
(3bne/ handlingsvalg. Ofte en e pa at ramme faerdigheder

lukkede del relationer at bolde.
) forholde sig til. forholde sig til.

Abne feerdigheder —

tage hurtige Mere lukkede

~Grundspil e ~Kaste/ slafasen
Mellemfasen 2
Spilfaser |*Gennembrudsspil oy S “Lobe/gribefasen
*Forsvarsspil °Slutfa:en “Lukkefasen
Refleksionsark
Hvad har partibold, stereobold og mobilmal

til faelles?

Kender du andre boldspil der minder om
disse tre boldspil?

Hvad skal man Runne for at kunne deltage i
Raosspil?
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Hvad ger du som underviser?

Hvad ger eleverne?

Lektion 2 - gar dig spilbar

Du laver en opsummering af lektion 1 i forhold til at forklare om "kaosspil” og deres fallestraek, samt hvad der er vigtige forudsatninger for at kunne indga i dette (stikord fra
eleverne i lektion 1). Skab fokus pa lektionens laeringsmal ved at sparge ind til spilbarhed - eleverne skal have viden om afleveringsskygge og bevaegelse i dybden og bredden
af rummet. Lav spilstop, hvor eleverne kan fa tydeliggjort situationer, hvor det lykkes at bevaege sig ud af afleveringsskyggen

Der spilles partibold med fokus pa, at eleverne skal gare sig spilbare, og de skal evaluere pa, hvorvidt de er blevet dygtigere til at bevaege sig ud af afleveringsskyggen.
Eleverne skal ligeledes gare brug af deres viden om aktivitetsudvikling fra farste forlgb “Idratsludo’

Indhold

Form/metode

Opsummering fra lektion 1.

Definerer feellestraekkene i Raosboldspil.

Partibold med fokus pa at gare sig spilbar.

Fokus pa at blive bevidst, om hvordan de ger sig spilbare for hinanden, s de kan
modtage bolden.

Hvordan gar jeg mig spilbar?

Opsamling i plenum - hvordan justerer vi, s alle kan vaere med?

Partibold med fokus pd at gare sig spilbar.

Fokus pa at observere pd situationer, hvor det lykkes eller ikke lykkes at gare sig
spilbar.

Introduktion til baglinjebold - og spil.

Partibold med scoringszone.

Opsummering af spilbarhed.

Der opsummeres pa hvert team i forhold til at gare sig spilbar.
Hvordan kan teamet hjalpe hinanden, sa alle pa teamet oplever at kunne tage del i
det at gare sig spilbar?
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Modstander

Medspiller

Afleveringsskygge

- Inden i Afleveringsskyggen
- i Her er det meget svaert at modtage bolden
: — uden et "ballon-skud”.

o

Udenfor Afleveringsskyggen
Her er det nemmere at modtage bolden uden
et "ballon-skud”.
Bevaegelse ud af
afleveringsskyggen

"Ger dig fri”

At gare
sig spilbar

At tage initiativ- Kommunikere med
., L, medspillere
NU - flytter jeg mig . -
Kald, peg, kig, nik,...
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Lektion 3 - Lad dig blive hart og set - og ger hinanden gode

Hvad ger du som underviser?

Du laver en kobling til at det at gare sig spilbar’ ogsa haenger sammen med at kunne kRommunikere til sine medspillere, og at der kan veere
forskellige hensigter ved de fagter, man gar pa banen

Ligeledes skal du satte fokus pa samarbejdet og introducere eleverne til begrebet "tekniske relationelle faerdigheder” i bade teori og
praksis - du kan jo vaelge at kalde det noget andet fx "samarbejdsteknik’.

Hvad ger eleverne?

Eleverne spiller partibold, hvor de har fokus pa at overdrive den verbale kommunikation over for hinanden. Det vil sige, at alle eleverne far
som opgave at sige noget hele tiden, det kan fx vaere at "kalde pa bolden” ved at rabe "hep’ eller "her” eller ved at fortelle hinanden hvad
man har taenkt sig at gare fx “spil mig langs linjen” eller “jeg gar dybt”. Ligeledes skal de prave at kommunikere dels verbalt (lyd pa alle),
non-verbalt (ingen ma sige noget), kombi-verbalt (nogle ma sige noget - andre ikke).

Indhold Form/metode

Introduktion til lektion 3 med fokus pa opsummering af Her Ran underviseren sparge om nogle har observeret, at der er nogen,
spilbarhed samt viden om Rommunikation og relationelle | der laver fagter eller siger en masse i boldspil, og hvad der er hensigten
faerdigheder. med dette.

Partibold med fokus pa verbal, non-verbal og kombi-verbal | Der spilles partibold i de inddelte teams med fokus pa at overdrive de
Rommunikation. forskellige kommunikationsformer.

Stop spillet og bed eleverne om: Hvornar er en aflevering god?
Hvordan ved man at modtageren er klar?

Spil med timeouts Praksis afbrydes labende med henblik p3, at eleverne skal give feedback

- Spil evt baglinjebold eller fortsaet med partibols alt efter | til hinanden i forhold til deres indbyrdes relationelle faerdigheder - hvad

hvad du vurderer passer til situationen. har teamet brug for, og hvordan kan der aktivitetsudvikles sa teamet
kan gare hinanden gode?

Opsamling Der opsummeres farst parvist og derefter i plenum ift. Kommunikation

og samarbejde i spillet.
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Lektion 4 - Den gode taktik

Hvad ger du som underviser?

Fokuser pa de to overordnede taktiske faser i kaosspil. VI har bolden” (angreb) og "DE har bolden” (forsvar). Eleverne skal laere at skelne
mellem disse to faser og selv udvikle en samarbejdsstrategi i forhold til de to faser. Der kan vaere mange forskellige mader at dakke op og
spille forsvar. Det mest centrale er her, at eleverne far mulighed for at eksperimentere og forsage at udvikle noget, der er tilpasset deres
hold.

Del teams op i lige/ulige gruppenumre.

Hvad ger eleverne?

Nar der tales om taktik er det meget tit vigtigt at visualisere det for hinanden. Derfor skal eleverne visualisere det, de siger enten gennem
taktiske tegninger pa papir, med Rridt pa halgulvet eller ved at placere hinanden pa banen. P3 den made opnar eleverne som regel bedst
forstelse for det, der bliver talt.

Indhold Form/metode
Hvad er en god taktik? Laereren kommer med nogle retningslinjer for en god taktik.
Taktikudvikling i gruppen i forhold til baglinjebold. De ulige grupper udvikler en angrebstaktik. De lige grupper udvikler en

forsvarstaktik. Taktikken skal nedfaeldes pa tegning.

Afpravning af praksis i forhold til baglinjebold. De lige og ulige gruppenumre ver deres taktikker med hinanden. Der er
fokus pa at udfare, afprove og forbedre taktikken - ikke pa at vinde!

Timeouts. Afpravning af taktikken afbrydes lsbende af underviseren, saledes at
grupperne Rkan justere og forbedre taktikken.

Evaluering. Grupperne evaluerer deres taktik. Hvad fungerede godt og hvad kan
forbedres?
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fvrige lege og smaspil der kan anvendes ind i temaet
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Farvespil

Spillene bygger pa partiboldtanken, men bruger farvede overtraekstrajer til at age kompleksi-
teten og skaerpe spillernes opmaerksomhed mod at orientere sig hensigtsmassigt far og efter
afleveringer.

2 farver (partibold): Farste spil er almindelig partibold med to farver, hvor fokus er pa at orintere
sig og spille til egen farve. Det geelder om at bevare bolden og fa sa mange afleveringer, uden at
den anden farve opsnapper bolden. Det er vigtigt, at man ikke spiller med point ved 10 afleverin-
ger i traek, da spillet dermed i nogle sekvenser mere ligner gennembrudsspillet.

3 farver: Farste progression er at satte en farve mere i spil, sledes at der fremkaldes overtals-
spil. Opgaven er, at de to farver, der er i boldbesiddelse og overtal skal spille hianden skiftevis.
For eksempel danner de rede og bla et overtalshold, mens de gule skal forsage at erobre bolden.
De rade spillere ma kun aflevere til de bl spillere og de ba spillere ma kun aflevere til de rade
spillere. De boldbesiddende hold lzerer at orientere sig og aflevere til en anden farve end man
selv har pa, mens forsvarsfarven lerer at skelne mellem, hver der skiftevis kan modtage bolden.
Spillet kan enten kares pa tid, med et fast hold, der forsvarer, eller med rotation i forhold til dem,
der er skyld i boldtabet.

4 farver: | anden progression har man fire farver i spil - to farver pa hvert hold. Spillerne retter sig
igen mod at spille den anden farve, end den man selv har pa, samtidig med at modstanden nu er
dobbelt s3 stor som i 3 farvespillet. | dette tilfaelde er rad og bld sammen om at bevare bolden, og
lilla og gul danner hold. Det boldbesiddende hold far saledes reduceret den tid, de har til radighed
for at traeffe en beslutning, fordi der er flere forsvarende spillere, der forsager at erobre bolden.
Desuden far spillerne flere informationer, de skal forholde sig til, fordi der er flere forskellige
farver at forholde sig til.

Med stotte fra

TrygFonden
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Game On

Dans og udtryk

Dette 4 lektioners danse-forlab har fokus pa den undersagende og skabende del af “Dans og Udtryk” og er i farste omgang rettet mod 4-6.
Rlassetrin. Fokus er hovedsageligt p3, at eleverne skal udvikle en Roreografi, men samtidig far de viden om bevaegelsespadagogen Rudolf
Labans bevagelsesprincipper. Elevernes samarbejdsevner bliver ogsa udviklet i teamet. Underviserens primare opgave er at lede eleverne
ind i et spilunivers og undersage bevaegelsesmulighederne i samarbejde med eleverne. Forlabet tager udgangspunkt i bevaegelsesbilleder,
der er forankret i et allerede kendt univers. Det er altsa ikke nadvendigvis underviserens opgave at ga foran og vise bevaegelserne selv.

Forlgbet hort:

Den farste lektion handler om at abne spiluniverset for eleverne, og satter fokus pa at undersage bevagelseskvaliteter som fx tung/let
eller forende/markerede bevaegelser. | de naste to lektioner udforskes forskellige “levels” i spillet, hvor eleverne bl.a. arbejder med rum/
retning og niveauer. Efter hver lektion har de forskellige teams udviklet en ny lille sekvens, som kan settes ssmmen og afsluttende ender
som en samlet koreografi. | den sidste lektion skal eleverne gennemfare spillet ved at danse koreografien og made den endelige “Boss”
hvilket afslutter forlabet.

God forngjelse og god undervisning!

Flles mal efter 5. klasse

Alsidig idretsudavelse Eleven kan skabe forskelligartede Rropslige udtryk med bevaegelse
Eleven har viden om brug af rum, relation og bevaegelsernes dynamik
Eleven har viden om variationer i bevaegelser inden for dans og udtryk

[draetskultur og relationer Eleven kan udvise samarbejdsevne i idraetslige aktiviteter



http://www.tafatomdansen.dk/arets-dans/aarets-dans-2015/
http://www.tafatomdansen.dk/arets-dans/aarets-dans-2015/
http://www.dansetid.dk/
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Begrebsboks - Laban

Brug af Rudolf Labans bevagelsesprincipper

Vi har i forlgbet anvendt begreberne rum, relation og bevaegelseskvalitet for at udfordre eleverne i deres arbejde med dansen og
hjzelpe dem til at skabe rammer og variation i koreografien. Begrebet bevaegelseskvalitet benavnes ogsa i Faelles Mal “bevaegelsernes
dynamik”, som det ses nedenfor.

Pa naeste side kan du se en model over de 4 overordnede Laban kategorier. Vi har, som det ogsa ses i lektionsoversigterne og af bilaget
med Ropisiderne, valgt at fortolke begrebet bevaegelseskvaliteter frit og supplere med flere ord, som vi synes bidrager til spil univer-
sets stemning og bevaegelsesbilleder f.eks tilfajer vi stiv/ blad og farende/ markeret. Eleverne far junf. Faelles Mal brug for at kunne
italesatte og anvende Labans bevaegelsesprincipper i idrat i udskolingen. | dette forlab er det op til dig, hvorvidt du vil sprogliggare
begreberne eller blot anvende dem som en del af praksis forlabets “byggeklodser”.

Se ogsa Laban model p3s. 4.

Begrebsboks - Musikforslag

Musik og musikforslag.
Musikken til Arets dans’ kan downloades her: http://www.tafatomdansen.dk/arets-dans/aarets-dans-2015/

Vi har desuden udvalgt falgende seks musikstykker, som kan anvendes i forlabet og som hver iser pa deres made bidrager il stem-
ningen i et computerspil univers. Hvis du arbejder taettere pa "Arets Dans” Roreografien kan du ogsa anvende det musikstykke, der er
Romponeret hertil.

Vi anbefaler, at du starter med at vaelge det stykke, | vil lave den endelige dans til, saledes at | kan bruge det undervejs i processen,
ndr | repeterer og afpraver sekvenserne. Herudover kan | evt. skifte mellem et eller flere af de andre numre for at skabe variation i
undervisningen.

“Rockit” af Herbie Hancock
“Warrior of light” af Synthesis
“Time" af Nathan Lanier

“Rocket” af Muhammed Ali

“Super Mario World Levels” af Avicii
“Rykketid” af Trentemaller

Du kan valge at arbejde teet pd musikkens karakter og variation og talle takter meget ngjagtigt, men du kan ogsa bare bruge mu-
sikken som takt baggrund for elevernes bevaegelser og med dine kommandoer styre, nar eleverne skifter fra en sekvens til en anden.

Begrebsboks - Arets Dans

Arets dans

“Arets dans” er et initiativ fra Dansehallerne, der er et nationalt kom-
petencecenter for dans som kunstart beliggende i de gamle Carlsberg
bygninger i Kbh. Dansehallerne arbejder ogsa med Projekt "Ta" fat om
dansen’, der tager forskellige danse initiativer rundt om i landet.

Tiek dansehallerne ud og find mere om Arets dans pé:
http://www.tafatomdansen.dk/arets-dans/aarets-dans-2015/

12015 hedder Arets Dans "Game Step” og er lavet af Thomas Eisenhardt.
Vi er i arbejdet med vores forlab blevet inspireret af Arets Dans og ideen
om at arbejde med Computerspil universet. Du og dine elever kan finde
en masse bevaegelsesideer ved at Rlikke ind og se dansen og hare om

tankerne bag: https://vimeo.com/119238713.
God forngjelse


http://www.tafatomdansen.dk/arets-dans/aarets-dans-2015/ 
https://vimeo.com/119238713
http://www.tafatomdansen.dk/arets-dans/aarets-dans-2015/
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Labans bevaegelseshvaliteter

Figur inspireret af Rudolf Laban
Modellen er naermere beskrevet i "Didaktiske redskaber i idraetsundervisning” af Lene B Terp, UC Syd, 2009

Kropsbevidsthed Relationer &

Kommunikation
Hvilken bevaegelse

udfares? Med hvem udfares
Hvilke kropsdele bevagelsen?
indgar?

Bevaegelse

Rum Bevagelses-
Hvor udfares kvalitet
bevagelsen? Hvordan udfares
| hvilket plan? bevaegelsen i relation til:

Med hvilken Tid - kraft - styrke
afstand?
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Lektion 1 -Choose your Character

Hvad ger du som underviser?
Forud for lektionen har underviseren inddelt eleverne i teams a ca. 3-4 elever.
| forlabet er din vigtigste opgave at indfare eleverne i den Rontekst, som er rammen om gvelserne. Her er der god mulighed for at bruge elevernes erfaringer fra computerspil.

Den indledende klassedialog kan veere centreret omkring spargsmal som “Hvad kendetegner et computerspil?” (Rarakterer/figurer, levels/baner, liv, krafter, point, Boss) og
“Beskriv en karakter fra et computerspil” (udseende, karaktertrak, krafter/evner). Det er en god idé her at udvaelge centrale ord, der beskriver karakteren.

Se Ropisider s. 15.

Hvad ger eleverne
Eleverne arbejder undersagende i avelserne med henblik pa at udvikle en mini-sekvens, der repraesenterer deres karakter.

Indhold Form/metode

Opvarmning og icebreaker Danse-statrold
Se bilag lektion 1

Klassedialog: Introduktion Eleverne tales ind i universet.

- Hvad kendetegner et computerspil?

- Beskriv en Rarakter fra et computerspil

- Se gerne Rrets dans' sammen med jeres elever.

Falles gvelser: Udforskning af karakter Udforsk bevaegelsesmuligheder:

- Bevaegelse - Ben (hen over gulv)

- Arme (spejling)

- Kroppens placering i rummet (gd i takt)

Se bilag lektion 1

Team opgave: Choose your Character - Rrets dans’ Vaelg en faelles karakter
Skab en Rort bevaegelsessekvens, der viser karakteren
Se bilag lektion 1 + kopiark

Team opgave: Viaelg kraft Vaelg en kraft og st den pa karakterens bevaegelsessekvens
Se bilag lektion 1
Feedback Gruppe til gruppe

Se bilag lektion 1
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Bilag il lektion 1

Danse-statrold: Fangeleg

Et passende antal fangere efter gruppens starrelse udvaelges.
Ved bergring er man fanget. Fangerne seetter en danse-bevaegelse i gang hos den tilfangetagne (twiste, disco, stevledans, freestyle etc.). Man kan befries ved at en anden deltager kommer lsbende og
danser/udfarer bevaegelsen sammen med den fangede 3 gange.

Musik: Labemusik 150-190 BPM. (Forslag: “Fascination” af Alphabeat eller “Crazy Frog” af Axel F)

Udforskning af karakter

Eleverne skal udforske hvilke bevaegelsesmuligheder deres kroppe har.

- Udforsk ben: Klassen skal bevaege sig hen over gulvet og afprave de forskellige bevaegelseshvaliteter underviseren giver dem: ga fx tungt/let, stift/bladt og hurtigt/langsomt.

- Udforsk arme: Eleverne gar sammen i par, den ene elev starter med at bevage sine arme og den anden spejler bevaegelse. Her kan eleverne arbejde med kvaliteterne: farende(blade) eller markeret(hakket).
Efter lidt tid bytter eleverne, sa den anden ogsa far lov til at styre.

- Kroppens placering i rummet: Klassen skal ga i takt og udfare de kommandoer underviseren giver til det niveau de skal befinde sig i; fx hait, lavt eller mellem. Eleverne skal sa enten ga pa teeer, helt ned til
gulvet eller ga normalt. velsen kan udvides ved at give de forskellige niveauer numre, s eleverne skal huske hvad numrene star for og kan lave flere niveauer (Hvis 1 er lavt og 2 er mellem, hvad er 53 1,52).

Musik:Der kan fx vaelges et af de foreslaede musiknumre fra begrebsboksen om musik og musikforslag.

Choose your Character

Hent inspiration i farste del af Arets dans.’

Teamet skal, pa baggrund af de tidligere avelser i feellesskab beslutte, hvordan deres falles karakter skal bevaege sig. Dvs. de skal beslutte, hvordan de gar, bevaeger armene og hvilket niveau i rummet de vil
vaere pa.

Den valgte bevagelse skal gares 1x8 takter og skal kunne gentages.

Musik:Der kan fx vaelges et af de foreslaede musiknumre fra begrebsboksen om musik og musikforslag.

Valg kraft

Hver person i teamet skal vaelge hvilken kraft deres Rarakter besidder, fx laser, svard, energikugler eller noget helt andet. Eleverne kan snakke sammen i teamet om hvilke krafter der, vil vaere bedst at have
i teamet, sa de bedst kan sI3 fjenden. Nar hver elev har valgt deres kraft skal de beslutte, hvordan de sender den afsted. Altsa illustrere det med en bevaegelse. Gruppen kan veelge om de vil besidde samme
kraft eller repraesentere hver sin kraft/ bevaegelse. Denne bevaegelse, der sender kraften mod fjenden skal tage 4 takter og skal kunne gentages.

Eleverne har nu en Rort bevaegelsessekvens, som repraesenterer deres karakter:
- Teamet bevaeger sig som karakteren 1x8 takter

- Teamet sender deres kraefter afsted 4 takter og fryser i 4 takter

- Dette kan loopes

Musik: Der kan fx vaelges et af de foreslaede musiknumre fra side 3.
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Bilag il lektion 1

Gruppe-til-Gruppe feedback

| dette forlgb er det oplagt at anvende feedback som evalueringsform. Benytter du dig af John Hatties (Hattie: Synlig Leering; 2013 Dafolo) tre feedback spargsmal, sheerpes elevernes refleksion over deres
lering ogsa i et fremadrettet perspektiv. For optimal feedback er det vigtigt, at mal og krav er tydelige, sa eleverne ved, hvad de skal give feedback ud fra og hvordan de kan give forslag til videre arbejde med
produktet.

" ou

I forlgbet arbejdes med 3 elevproduhter: “Choose your Character”, “Level 1: Into the Unknown’” og “Level 2: Join Forces”. Kravene kan printes pé A3 til ophaeng i hallen (se kopisider s. 14).

Nar eleverne har arbejdet med et produkt, gar to teams sammen. Det ene team fremlaegger sit produkt, det andet team giver feedback. Herefter byttes rollerne. Nedenstdende skema kan statte elevernes
feedback og give dem mulighed for at notere, udviklingsmuligheder.

Hvad var det | skulle?

Hvad har | gjort?

Hvad kan | gare mere?
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Hvad ger du som underviser?

Hvad ger eleverne?

forskellige overflader.

Lektion 2 - Level 1 og Reload

Du skal lede eleverne videre i computerspillet. Bevaegelsessekvensen fra sidst repeteres ved, at eleverne skal aktivere deres karakterer (ligesom nar man henter et gemt spil).
“Level 1: Into the unknown’” handler om at udforske en bane. Du opstiller rammerne og udforsker derefter bevagelserne sammen med eleverne.
Reload er en fast feelles bevagelsessekvens, som vil blive gentaget mellem hvert level (ligesom nar et computerspil loader). Se avelsesbeskrivelsen i bilag lektion 2.

Eleverne arbejder undersagende med udtryk og niveauer, nar de skal ga pa opdagelse i banen. Derudover arbejder de undersagende med bevaegelseskvalitet, nar de afpraver de

Herefter skaber eleverne i teams en kort bevaegelsessekvens, som passer til level 1: Into the Unknown.
Afslutningsvist laerer eleverne Reload-sekvensen (denne arbejdes der videre med i naeste lektion).

Indhold

Form/metode

Opvarmning og icebreaker

Danse-statrold med krav til bevaegelseskvaliteter
Se bilag lektion 2

Teamopgave: Aktivér jeres spil + intro til level 1

Teamet repeterer tidligere sekvens
Evt. med tilpasninger fra feedback

Faelles gvelser: Into the unknown
Udforsk rummet

Pa jeres pladser... ferdige...
Se bilag til lektion 2

Flles gvelser: Into the unknown - Overflader

Overflader.
Se bilag lektion 2

Team opgave: Level 1
Into the unknown - Arets dans

Teamet udvaelger 3 mader at udforske rummet pa (2x8 takter).

Underviser hanger stikordene fra de tidligere avelser (Overflader og Pa jeres plad-
ser... feerdige...) op pa ribber/ vagge til inspiration

Se bilag lektion 2 + Ropiark

Feedback

Gruppe til gruppe
se bilag lektion 1 + Ropisider

Reload: karakteren lader op igen

Kort bevaegelsessekvens - Se bilag lektion 2
Bliver taget op igen i slutningen af naeste lektion

Afslutning

Evt. afsluttende snak eller repetition af de 3 sekvenser (character, reload, level 1)
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Bilag il lektion 2

Danse-statrold med variation:
Fangeleg

Legen er beskrevet under bilag til lektion 1, s. 5.
Denne gang er stikordene til fangerne i stedet for stiliserede dansebevaegelser bevaegelser der skal vaere: tunge/ lette, stive/ blade, hurtige/ langsomme, farende/markerede Inspireret af gvelserne fra
sidste lektion.

Musik: Lebemusik 150-190 BPM. (Forslag: “Fascination” af Alphabeat eller “Crazy Frog” af Axel F.)

Into the Unknown: Udforsk
rummet

Pa jeres pladser... ferdige...

@velsen handler om at eleverne skal udforske rummet pa forskellige mader.

Eleverne laber imellem hinanden - uden musik. Underviser raber "Pa jeres pladser” og eleverne lgber til et udvalgt sted i rummet (eller hen til underviser, der kan bevaege sig rundt). Fra dette sted fryser
eleven i en position. Underviser raber "feerdige”..., alle skifter til ny frys-position. Underviser gir” en kommando. “I skal bevaege jer helt nede ved gulvet”

Alle udfarer straks kommandoen og underviser siger "tak.” Alle laber igen og velsen kan starte forfra!

Forslag til kommandoer og ord: Oppe/nede, teet ved/langt fra, krybe/ga, angribe/liste, malrettet/med omveje
“| shal bevaege jer s hjt oppe, som | kan’

“| shal bevaege jer helt nede ved gulvet”

“| shal vere sa taet sammen med de andre som muligt”

“| skal vere sa langt fra e andre som muligt”

“I skal gdilige/ rette linjer i rummet”

“I skal ga en omvej for at komme hen til en ven”

“I skal liste afsted”

Into the Unknown: Overflader

Denne gvelse handler om at eleverne skal afprave forskellige overflader, hvordan pavirker overfladerne den made vi bevaeger os pa.
Legen kan leges som ovenstaende Pd jeres pladser... ferdige...

Eller alternativt som “stopdans”, hvor eleverne nar musikken stoppes far en ordre af underviser ‘du bevaeger dig i kviksand”
Andre forslag til overflader der kan afpraves: kviksand, tyggegummi, ild, vand, is, balancér og hop pa treestammer.

Musik: Der kan fx veelges et af de foresldede musiknumre fra begrebs boksen om musik og musikforslag.

Team opgave: Level 1/ Into the
Unknown

Teamet skal med udgangspunkt i de to foregaende avelser lave 4x8 takter, hvor de udvaelger en eller to af de overflader og nogle af de tilgange til rummet som de blev introduceret for i “udforsk rummet”.
Disse overflader og tilgange skal eleverne satte sammen til en lille koreografi. Fx ga pé ild (1x8), list jer frem i tyggegummi (2x8) og ga helt taet sammen (1x8).
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Bilag il lektion 2

Reload: Kort bevaegelsesse- (Varighed: 2x8 taktslag hvor en SIMPEL bevaegelsessekvens pa ex. skift mellem 4 frys-positioner gentages 2 gange)

hvp:ns hvor karahteren lader Forskellige muligheder til at lave relgade sekvensen:
opigen - Mulighed 1: Brug koreografien fra Arest dans, som forklares af Thomas Eisenhardt her: https://vimeo.com/119238713

Lav en kort Roreografi pa 8 taktslag, som gentages. Det kan fx veere skift mellem 4 positioner.
- Mulighed 2: Elevkoreografi

Hvert team bidrager med 2 SIMPLE bevaegelser, der settes sammen til en falles sekvens.
- Mulighed 3: New Energy

Alle elever Rollapser, fryser og vagner sa langsomt op igen

Musik: det valgte musikstykke til den endelige Roreografi



https://vimeo.com/119238713
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Lektion 3 - Level 2

Hvad ger du som underviser?
sammen med eleverne.

Hvad ger eleverne?

Afslutningsvist laerer eleverne Reload-sekvensen faerdig.

Du skal lede eleverng videre i computerspillet. Bevaegelses sekvenserne fra sidst repeteres.
Level 2: Join Forces™ handler om at teamet skal samle deres krafter til en mere kraftfuld maskine med superpower. Du opstiller rammerne og udforsker derefter bevaegelserne

Nar eleverne har lavet deres sekvens til level 2 feerdiggares reload sekvensen.

Eleverne arbejder undersagende med markerede bevagelser, hvis udtryk er afhangige af hele gruppen.
Herefter skaber eleverne i teams en kort bevaegelsessekvens, som passer til Level 2: Join Forces.

Med stotte fra

TrygFonden

SYDDANSK [UNIVERSITET

Indhold

Form/metode

Opvarmning og icebreaker

Danse-statrold med krav til bevaegelseskvaliteter
Se bilag lektion 3

Teamopgave: ARtivér jeres spil
Intro til level 2

Teamet repeterer tidligere sekvenser.
“Choose your Character” og “Level 1: Into the Unknown’
Evt. med tilpasninger fra feedback.

Faelles opgave: Join forces

Samlebandet
Se bilag lektion 3

Team opgave: Level 2
Join forces (Arets dans: Level 3/Power plant)

Se bilag lektion 3 + kopiark

Feedback

Gruppe til gruppe
se bilag lektion 1 + kopisider

Reload

Repetition + evt. arbejde med at skarpe udtryk/bevagelseskvalitet
Se bilag lektion 2

Afslutning

11
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Bilag til lektion 3

Fangeleg

Danse-statrold med variation:

Legen er beskrevet under bilag til lektion 1, s. 5.
Denne gang er stikordene til fangerne i stedet for stiliserede dansebevaegelser bevaegelser pa/i: Rviksand, tyggegummi, ild, vand, is, balancer og hop pa treestammer. Inspireret af avelserne fra sidste lektion

Musik: Labemusik 150-190 BPM. (Forslag: “Fascination” af Alphabeat eller “Crazy Frog” af Axel F.)

Faelles opgave: Join Forces -
Samleband

Denne gvelse handler om at eleverne skal laere at bruge markerede bevaegelser, samt at danne et udtryk i fallesskab.

Klassen stilles op p& 4 mindre rakker, shulder ved skulder og med front frem. Hver raekke arbejder med en rekvisit (en vandflaske eller en mindre papkasse). Reekken skal arbejde med markerede bevagelse
og agere et transportband, der laver en bevaegelse med rehvisitten og derefter “sender den videre til naeste mand pa bandet”. Nar rekvisitten ndr ned til ‘enden af bandet” bevaeger sidste mand sig med stive
markerede skridt hen langs raekken med rekvisitten og placerer sig yderst i modsatte side, hvor han sender rekvisitten afsted igen.

Variationsmulighed: De 4 linjer danner nu siderne i en falles firkant og kan falge med i de andres samleband, nar avelsen gentages med 4 rekvisitter, der bliver sendt hele vejen rundt. | denne gvelse bevaeger
ingen sig hen langs ens egen reekke.

Musik: Forslag: “Rockit” af Herbie Hancock

Team opgave: Level 2/ Join
Forces

Teamet laver 4x8 takter hvor de bevaeger sig som deres karakter ind og meder hinanden (1x8) og smelter sammen til en feelles maskine med falles koordinerede bevaegelser og ekstra superpower (3x8).
Eleverne skal blive enige om, hvordan maskinen skal se ud, hvilken superkraft maskinen har og hvilke bevaegelser de hver iser skal bidrage med. Eleverne kan lade sig inspirere af den tidligere avelse med
samlebandet. Maske skal den nye superkraft igennem hver elev far den kan sendes afsted - ligesom rekvisitten blev sendt gennem samlebandet.

Hent inspiration i Arets dans' level 3: Power plant

12
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Hvad ger du som underviser?

- Choose your Character

- Reload

- Level 1: Into the Unknown
- Reload

- Level 2: Join Forces

- Reload

- Boss

- (Jubel)

Hvad ger eleverne?

Lektion 4 - Final Battle

Eleverne repeterer og finpudser bevaegelsessekvenserne og setter det sammen til en falles performance.
Efter Bossen er besejret bar der vaere plads til en jubelscene
Afslutningsvist reflekterer eleverne over forlabet med anvendelse af forlgbets begreber.

Du skal lede eleverne videre i computerspillet. Bevaegelses sekvenserne fra sidst repeteres, “Final Battle” handler om at f3 alle bevaegelses sekvenserne til at hange sammen til
ét langt computerspil, hvorefter eleverne kan overvinde den afgarende kamp mod “Bossen”. Din primare opgave er at lede eleverne gennem de forskellige faser:

Indhold

Form/metode

Opvarmning og icebreaker

Danse-statrold med krav il bevaegelseskvaliteter - se bilag lektion 4

Teamopgave: ARtivér jeres spil
Intro til Final Battle

" o«

Teamet repeterer tidligere sekvenser. “Choose your Character”, “Level 1: Into the Unknown’, “Level 2: Join
Forces” og Reload sekvensen. Evt. med tilpasninger fra feedback.”

Faelles opgave:

Underviseren satter sekvenserne sammen:
Karakter (2x8)

Level 1 (2x8)

Reload

Join forces (4x8)

Reload

Level 2 (2x8)

Reload

Faelles performance

Organiserings forslag - se bilag lektion 4

Sidste fremvisning

Afsluttes med Boss og jubelscene

Teori og evaluering

Stikord/ faglige begreber fra forlabet samles op

13
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Bilag til lektion 4

Danse-statrold med variation:
Fangeleg

Legen er beskrevet under bilag til lektion 1, s. 5.
Denne gang er stikordene til fangerne i stedet for stiliserede dansebevaegelser, bevaegelser der er markerede. Inspireret af maskin-bevaegelserne fra 3. lektion.

Musik: Lebemusik 150-190 BPM. (Forslag: Fascination af Alphabeat eller “Crazy Frog” af Axel )

Performance

Dansen: | den afsluttende performance skal de sekvenser, som eleverne har arbejdet med i forlabet, sattes sammen. Her kan man vaelge, om sekvenserne skal sattes sammen med takter, om man vil tilpasse
det til musikken eller give kommandoer, ndr eleverne skal ga videre til den naeste sekvens.

Organisering af Levels i performance: Den made organisering af fremvisning af dansen udfares pa kan varieres og kan have betydning for elevernes tryghed ved at skulle fremfare den faelles koreografi:
Mulighed 1: Man kan vaelge at lade alle teams danse hele dansen pa samme tid.

Mulighed 2: Lade x tre teams udfare en sekvens sammen, mens resten af klassen sidder/star i frys. Nr de tre teams har faerdiggjort deres sekvens, saetter de sig ned i frys og de tre naeste udfarer deres
version af sekvensen osv.

Mulighed 3: Lade de enkelte teams udfare én sekvens ad gangen. (eksempelvis et team ad gangen viser deres Character-sekvens - herefter laver alle elever reload sekvensen samtidig osv.)

Afslutning: Nar eleverne har udfart dansen pa den méde underviseren har valgt at organisere det pa, kommer de til det afsluttende element, hvor klassen forestiller sig, at de mader en “Boss". Her skal
eleverne skyde alle deres krafter efter Bossen og kaempe sa godt de kan indtil underviseren eller musikken fortaeller at bossen er dd. Herefter skal eleverne ud i en jubelscene, for nu er spillet gennemfart
og sejren vundet.

Musik: Se begrebsboks om musik og musikforslag pas. 3.
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Med stotte fra

TrygFonden
Kopisider

Bevaegelseskvalitet Rum Relation

Tung Oppe/hgijt Langt fra hinanden
Let Nede/lavt Teet sammen

Blad Mellem

Stiv Ga omveje

Liste Ga lige (malrettet)

Langsom

Hurtig

Markeret

Farende
Levels overshrifter
Choose your Character

Level 1: Into the Unknown

Reload
Level 2: Join Forces
Final Battle

15
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Med stotte fra

TrygFonden

o

Kopisider

Krav til de enkelte
bevaegelsessekvenser

Choose your Character

- Hvordan bevaeger armene sig?

- Hvordan bevaeger benene sig?

- Hvordan er Rroppens niveau i rummet?
- Hvilken kraft har karakteren?

- Hvordan sendes den afsted?

Level 1: Into the Unknown
- Vielg 3 mader at udforske rummet p3
- Brug bade RETNINGER og OVERFLADER

Level 2: Join Forces

- Hvordan skal maskinen se ud?

- Hvilken superkraft har maskinen?

- Hvilke bevaegelser skal i hver isaer lave for at blive en samlet maskine?

16
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Noter:

Med stotte fra

TrygFonden

o

17



Trivsel og Bevaegelse i Skolen

Noter:

Med stotte fra

TrygFonden

o
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Noter:

Med stotte fra

TrygFonden

o
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|draetsundervisning

Redskabsaktiviteter
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Redskabsaktivitet

Sa geelder det redskabsaktiviteter!

Redskabsaktivitetsforlabet setter fokus pa bade, hvordan vi laerer at springe grundlaeggende spring, men samtidig ogsa hvordan vi kan
hjlpe hinanden til at arbejde med progression frem mod bestemte spring.

I forlabet tager vi udgangspunkt i Springtraeet, som handler, hvordan man kan arbejde med progression, samt hvad der er forudsatninger-
ne for at kunne komme til at arbejde med sammensatte bevaegelser og spring (se begrebsbohs%.

Forlgbet hort:

Den farste lektion satter fokus pa de motoriske samt springgymnastiske grundelementer, som er forudsaetningerne for det videre arbej-
de. Her afpraves, vurderes og bygges videre pa allerede lzrte fardigheder.

| de naeste lektioner sattes der i teams fokus pa udvikling af ovelsesvalg samt arbejdet med forskellige metodisk opbygning og typer af
modtagning.

God forngjelse og god undervisning!

Falles mal 5. klasse

Alsidig idraetsudavelse Eleven har viden om og kan anvende grundlaeggende teknikker inden for redskabsaktiviteter
Kan & har viden om Eleven har viden om og kan udfare sammensatte bevaegelser i redskabsaktiviteter
Eleven har viden om og kan udfare enkle former for modtagningsteknikker

[draetskultur og relationer Eleven har viden om ansvar og hensyn i idratsfallesskaber
Kan & har viden om



http://www.springsikker.dk
http://traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik/%C3%B8velsesbank/Redskabsaktiviteter
http://traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik/%C3%B8velsesbank/Redskabsaktiviteter
http://traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik/%C3%B8velsesbank/Redskabsaktiviteter
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Lektion 1 - i gang med redskabsaktiviteter

Hvad ger du som underviser?

Som det farste opdeles eleverne i teams, som de skal arbejde i gennemgdende i de kommende lektioner med redskabsaktivitet (ca. 4-6 elever pr. team).

Lav opvarmning med dyregangarter - med overgang til at arbejde faelles med de fire fundamentale grundpositioner, som er af afgarende betydning for de enkelte spring.

Lav sammen med eleverne fire omrader i salen/hallen, hvor der arbejdes med grundpositionerne, som skal bruges i resten af forlabet (se bilag - Grundpositioner).
Introducér derefter hvordan eleverne i teams kan hjaelpe og vurdere hinandens grundpositioner (se bilag - Vurderingskema).

Afsluttende viser du eleverne tre sma videoklip/billedserier(se bilag - Videoer), hvorefterr de enkelte teams skal beslutte, hvilke spring/elementer teamet kunne taenke sig at
blive bedre til (der kan godt vaelges fx to elementer).

Hvad ger eleverne?
Eleverne har igennem denne lektion deres vurderingsskema med (se bilag), og de skal labende gennem lektionen angive i skemaet, hvor de synes deer.
Eleverne er med til at udvikle elementer samt selv vaelge, hvad teamet Runne taenke sig at arbejde videre med.

Indhold Form/metode
Opvarmning med dyregangarter. Faelles opvarmning pa madrasser, matter, baner mm.
Hvordan bevaegeren ______ sig:

Hund, larve, krokodille, bjern, gazelle, giraf, krabbe, slange, stankelben osy.
Gar gerne pvelser bade hurtige, langsomme, staerke, store, sma osv.

Arbejde med kropspositioner pa stationer. Flere stationer til hver grundposition, som eleverne selv er med til at finde pa - start med de viste
grundpositioner pa naeste side.
Vurdere egne ferdigheder i teams. Bruge vurderingsskemaet fra bilag.
Hvad kunne du teenke dig at blive bedre til i forlgbet? Se video/billedserier af:
Er der noget, du allerede kan eller teamet kRan - vis det gerne Handstand
for hinanden. - Vejrmolle
- Kraftspring
Oplaeg til naeste gang, hvor der skal arbejdes med: - Egne faerdigheder i teamet

Modtagning i teamet
Feedback i teamet
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Bilag til lektion 1 - Grundpositioner

Den strakte kropsposition (“pinden’)
Lig helt flad pa ryggen eller maven med samlede ben og arme strakt op forbi hovedet - gjnene skulende mod handerne
Spaend kroppen og lad 2-4 af dine kammerater lafte/vippe dig op pa hander
Hvad synes du er svaert ved den strakte position?
HVILKE @VELSER KUNNE MAN LAVE FOR AT BLIVE BEDRE TIL DENNE POSITION?

=

Den svaJede kropsposition (° rygstraehher )
Lig pa gulvet og spand i ryggen sa du kun ligger pa maven - med loftede ben og arme fra gulvet - prav at vippe
Kom op i handstand som ved den strakte position og lad dine kammerater baere dig videre rundt mens du svajer
Hvad synes du er svaert ved den svajede position?
HVILKE @VELSER KUNNE MAN LAVE FOR AT BLIVE BEDRE TIL DENNE POSITION?

Den krumme kropsposition ("mavebgjere”)
Lig pa gulvet pa ryggen med arme og ben strakte og let Iaftede fra gulv - prav at vippe
Hvad synes du er svaert ved den krumme position?
HVILKE @VELSER KUNNE MAN LAVE FOR AT BLIVE BEDRE TIL DENNE POSITION?

Den sammenlukkede kropsposition ("bolden”)
Lig pd gulvet pa ryggen med bgjede kna og henderne fat lige under knzeene og kiggende pa maven - prav at vippe (prav ogsa uden at holde
fast i benene, hvor du sa skal spende meget i maven)
Hvad synes du er svaert ved den sammenlukkede kropsposition?
HVILKE @VELSER KUNNE MAN LAVE FOR AT BLIVE BEDRE TIL DENNE POSITION?




Med stotte fra
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Bilag til lektion 1 - Videoer

Se video af handstand her:

http:/www.springsikker.dk/?menu=aoc

Se video af kraftspring her:



http://www.springsikker.dk/?menu=aoc
http://www.springsikker.dk/?menu=cnq
http://www.springsikker.dk/?menu=avf
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Bilag til lektion 1 - Vurderingsskema

HANDSTAND Traek pile mellem feerdighederne i Rasserne og din/teamets vurdering heraf.

an I}?/?@

VEJRMOLLE

KRAFTSPRING
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Lektion 2 - modtagning og springstationer

Hvad ger du som underviser?

Du skal praesentere de forskellige modtagningstyper - gerne i praktisk afpravning (se bilag) med og pa eleverne, hvorefter de i teams selv skal gare det samme.

Du og elevteams skal i feellesskab opstille en reekke stationer@e bilag), der saetter fokus pa hhv. handstand, vejrmalle og kraftspring - her kan de enkelte teams ga rundt og
afprove de ting, de gerne vil fokusere pa jvf. lektion 1.

Hvad ger eleverne?

Eleverne har igennem denne lektion deres vurderingsskema fra sidste lektion med (se bilag fra lektion 1 - Vurderingsskema), og de skal i slutningen af lektionen traekke pile fra
de enkelte omrader og ind i figuren - hvor de selv og teamet synes, de er.

Eleverne ma meget gerne tage billeder og videoklip af teamets medlemmer, mens der springes og modtages - til brug for feedback.

Indhold Form/metode

Opfalgning fra sidst. Gennemga/repeter i faellesskab grundpositionerne fra forrige lektion
Gar eleverne obs pa de avelsesvalg, de har gjort til dagens lektion

Modtagningspraksis gennem handstand. Team;at hjeelper hinanden med handstand og modtagninger - svelse og feedback (se bilag pa de naeste
sider).
Alle praver at vaere bade udfarende og modtagende pa bade avelse og modtagning.

| de udvalgte teams. Alle teams skal indledningsvist prave de forskellige stationer hhv. hdndstand, vejrmalle og kraftspring.
Derefter arbejdes der med metodisk opbygning og modtagning til e spring/avelser som teamet valgte
sidste gang.
Se de naeste sider for inspiration.

Udfylde vuderingsskema Hvad kan man ikke/naesten/kan - med og uden modtagning.

Afsluttende samtale Til naeste gang forberedes avelser, som kan hjelpe med de ting i elevernes skema, som er udfyldt med

kan ikke/kan nasten.
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Bilag til lektion 2 - Modtagning i praksis - gennem handstand

Stat din teamkammerat pa vejen baglans op af ribben/mu-
ren mod handstand.

Hjelp med at holde balancen ved at holde fast i benene -
eller lidt svaerere hold om hoften,

Hjalp med at lafte benene op i handstand
Der skal sta en modtager pa begge sider.

Traek din team Rammerat op i handstand ved at lafte i hoften.

Sikkerhedsmodtagning
Tag imod handstand, nar/hvis udaveren er ved at fald for-
over/svinge for [angt med benene.

Psykisk modtagning
Her behaver du ikke tage imod, men du stdr altid klar.
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Bilag til lektion 2 - Handstand og modtagning

Hvad: Sta oprejst og "fald” strakt forover hen over osten - fa gerne hjaelp! hitp: ringsikherdk/?menu=
Princip: "Hold spandingen’ - gvelse i at komme rundt og traekke ben op.
Variation: Hel rund "ost”, sa man kan rulle op (se video)

Hvad: Lig strakt og "tilt” strakt ned p& madrassen - fa gerne hjzelp!
Princip: "Hold spandingen’ - avelse i at komme op med strakte ben.
Variation: Husk god modtagning (se video).

Hvad: Sving op pa hander ned ad bakke - fa hjzelp!
Princip: "Ned ad bakke” - giver mere rotation i overkrop, sa man lettere kommer op.
Variation: Mindre fald pa bakken- husk god modtagning (se video).



http://www.springsikker.dk/?menu=apa  
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Bilag til lektion 2 - Meller og modtagning

Hvad: Kom over kassen med sa haje ben som muligt - fa gerne hjaelp!
Princip: “Tumle vejrmalle” - avelse i at komme rundt med laftede ben.
Variation: Mindre Rasse, ingen Rasse, ave med strakte ben.

Hvad: Bve reekkefalgen af ben og arme - (1/ben 2/arm 3/arm 4/ben) (se video)
Princip: “Gorilla - vejrmalle” - sta op og lav "krallede maller” rundt om ringen.
Variation: Sterre ring, mere og mere strakte ben.

Hvad: Lav vejrmalle ned ad bakke - hander+fadder pa lige linje - fa gerne hjlp!
Princip: Skra opstilling/ned ad bakke - hjzlp til at nd rundt.
Variation: Mere/mindre fald (se fx kraftspringopstillinger).

Modtagning

Haenders placering:
Haender placeres i hoften.
Kan hjaelpe med aget rotation pa benene og fa benene "hajere op.”

Med stotte fra

TrygFonden

O

Se video af avelser og progression her:

h

[=];

i

ringsikker.dR/?menu=

10
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http://www.springsikker.dk/?menu=coc 
http://www.springsikker.dk/?menu=apa  
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Bilag til lektion 2 - Kraftspring og modtagning

Hvad: Sving op pa hander op ad madras - fa gerne hjalp! hitp: ringsikkerdh/ ‘menu=ayj
Princip: Opsving pd arme - strakte arme & Rig pa hander!
Variation: Sving op sa man star pa hander pa hard matte.

Hvad: Lav kraftspring ned ad bakke - fa gerne hjalp!
Princip: Skrd opstilling/ned ad bakke - hjelp til at nd rundt.
Variation: Mindre fald.

Hvad: Lav kraftspring med fald - fa gerne hjzelp!
Princip: Trappeopstilling, s3 eleven kan nd rundt i Rraftspring
Variation: Mindre trappe-fald - halv plint, én kasse osv.

Hvad: Sving op pa hander og lad osten understatte - fa gerne hjaelp!
Princip: Understattet hjeelp.
Variation: To modtagere i stedet for "osten” - baere meget rundt.

Modtagning - Handers placering:
Naermeste hand placeres pa skulder

(sge/bremse rotation) .
Fjerneste hand placeres i lend (stotte
under tyngdepunkt)



http://www.springsikker.dk/?menu=avj
http://www.springsikker.dk/?menu=apa  
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Lektion 3 - Metodisk opbygning og baneopbygning

Hvad ger du som underviser?

Falg op pa sidste lektion ved at opsummere modtagningstyper og modtagning til de enkelte spring - prav evt. en enkelt eller to gvelser med handstand fra sidst.
Del salen/hallen op i tre dele, hvor der sattes fokus pa hhv. handstand, meller og kraftspring og lad de enkelte teams hjalpe med at satte baner og avelser op, som de har
forberedt hjemme til denne undervisningsgang - disse praesenteres for de gvrige (inspirationsmaterialer fra forrige lektion kan bruges - se 0gsa bilag).

Hvad ger eleverne?

Eleverne hjelper med at opbygge stationer i de teams, de er - de udvaelger en eller flere af de stationer, de har forberedt hjemme.
| teams afpraver, modtager, fejlretter og hjalper de hinanden med de enkelte stationer. De hjaelper ogsa andre teams med at forklare deres opstilling indledningsvist.

Indhold

Form/metode

Kort repetition af modtagning fra sidst.

Ger det gerne i plenum - "hvem kan huske hvad en hjelpemodtagning var?” - afprav dernzest.

Overvej om der skal veere en faelles opvarmning, eller om opstillin-
gen af stationer og rolig afpravning er nok.

Salen er opdelt i tre og de enkelte teams far til opgave at opstille én (méske to) af de forberedte
stationer.

Fremvisning af stationer.

Hvert team fremviser deres station (eller intentionen med den - ikke behov for perfekt form!)

Afpravning af stationer i teams.

Alle teams skal indledningsvist prave de forskellige stationer der-
efter arbejdes med de spring/avelser som teamet har valgt.

Fokus pa modtagning og hjalp i teamet.

Brug oversigtsskema til vurdering (bilag lektion I).

Brug video/telefoner/ipads/.. til at filme hinandens spring og modtagning.

Afrunding med Rort fremvisning - du som lzerer opfordrer enkelte
teams.
Set gerne fokus pa gode opstillinger (se bilag).

Enkelte teams opfordres gennem lektionen til afslutningsvis at fremvise en avelse, hvor de gor det
godt/hjelper godt/modtager flot/.....

12
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Bilag til lektion 3

Er med til at shabe tillid
Ved fx at bruge skum- og blade redskaber, sa oplevelsen af risiko ved avelsen er minimal.

Er sikre
Opstillinger ma ikke have "huller” og modtageren skal kunne vaere mobil.

Er teknisk korrehte
Passe saledes, at det der tranes i gvelsen passer med springet jvf. grundpositioner.

Tager udgangspunkt i elevens forudsatninger
Det ma ikke vaere for svaert - eller avelsen skal kunne gares lettere og svaerere.

Er motivationsskabende
Opstillingerne bliver motiverende, hvis ovenstaende faktorer er opfyldt.

Hjlper med elevens bevaegelsesmangde (se begrebsboks)
Ned af bakke eller trappeopstillinger (se tidligere eksempler fra bilag til lektion 2)

Se mere her: http://www.springsikker.dr/?menu=ajf

Med stotte fra

TrygFonden

o

13


http://www.springsikker.dk/?menu=ajf 

Trivsel og Bevaegelse i Skolen TryeFonden 4

Hvad ger du som underviser?
Du laver en lille Roncentreret og specifik opvarmning.

Hvad ger eleverne?

dringer.

Lektion 4 - Metodisk opbygning og tilgang - fortsat fra sidst

Folg op pa sidste lektion ved at repetere pointer omkring banebygning og de gode springopstillinger (se sidste lektion).
Du seetter fokus pa udvikling af stationerne fra sidst og forteller dagens program - herunder at teamet sidst i timen laver en lille teampraesentation med den gvelse/station,
de bedst kunne lide og var blevet bedre til - og hvordan de har hjulpet hinanden pd stationen.

Eleverne arbejder videre fra sidst med de opstillinger, de forberedte sidst, og/eller de avelser de syntes passede bedst til dem, hvor de var ift. de spring, de gerne vil fokusere pa.

Man kan meget nemt bruge to lektioner mere - ved at udvide fokus og tilgang i lektion 2-3 eller 4 med en gentagelse, altsa simpelthen gentage lektionen evt. med sma &n-

Indhold

Form/metode

Opvarmning med udvalgte avelser.

Lav en lille leg, hvor der kommer lidt puls pa fx kongens efterfalger med nogle bestemte krav.

Dernzest:

Krav baglans op af vag/ribbe til handstand x 3.

Lav en "mini koreografi” med grundpositionerne fx lig strakt pa maven - op i svaj - rul rundt og lig
krum - bgj sammen til lukket x 5.

Der arbejdes videre med baner og stationer fra sidst.

| teams vaelger eleverne igen, hvilke stationer og baner de gerne vil arbejde med. De opfordres til at
udvikle pa dem og hjzelpe hinanden.

Feedback. Eleverne opfordres til at tage billeder og videoklip af hinanden, sa de kan se sig selv og dermed komme
frem til punkter, hvor de hver isaer kan forbedre sig.
- Se hjelpeguiden i bilag og print den gerne til eleverne!

Teamevaluering. Teamet laver den sidste vurdering ved hjelp af vurderingsskemaet og ser pa hvordan teamets
samlede fremgang har vaeret.

Teampraesentation. | teams praesentere eleverne den station/avelser, de bedst kan lide, og hvordan de hjelper hinanden i

ovelsen.

14
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Med stotte fra

L
TrygFonden .

Bilag til lektion 4 - Hjelpeguide

Typiske fejl

Fejlretning

Typiske fejl

Fejlretning

Typiske fejl

Fejretning

1) Armene er ikke i forlangelse
af kroppen og hovedet bajes for
meget bagover.

1a) Arbejd med handstande,
hvor man ligger i vandret (strakt
krop og hoved/arme i rette
position), liggende pa hoften pa
fx en bled buk og vippes op pa
hander med hjlp fra andre.

1b) Handstand op ad vaeg, hvor
handerne sxttes tat pa vag-
gen og hvor det meste af krop og
ben rarer vaggen.

1c) Seet fadderne op i ribben,
mens handerne er pa gulvet
(maven nedad). Ga baglans op
ad ribben med fadderne, mens
handerne gar ind mod ribben.
Arbejd pa, at handerne kommer
sa taet pa ribben som muligt,
mens det meste af krop og ben
rrer ribben.

1) Eleven har svaert ved at finde
rytmen i vejrmgllen og lander
med samlede ben.

2) Opgang med siden til spring-
retningen.

3) Henderne saettes ikke pa
linie foran afsatsbenet, men ud
til siden.

4) Kroppen kommer ikke op i
lodret eller langt nok rundt.

1a) Straek begge ben i mallen.

1b) Lav mallen over et lavt
redskab, hvor du taenker pa
landingen - husk at lande forst
pa det ene ben og derefter pa
det andet.

2) Traen opgang med modtag-
ning, hvor springet stoppes i
handstandsfasen.

3) Tren handstand og ellers
benyt linier tegnet pa matten
eller opgang pa plintkasser til
at fokusere eleven pa den lige
opgang i mallen.

4) Traen opgang med modtag-
ning, hvor springet stoppes i
handstandsfasen.

1) Armene er ikke i forl@ngelse
af kroppen i handstandsfasen.

2) Den svajede position kan ikke
holdes i springet.

1a) Traen handstandsopgang,
hvor armene placeres i strakt
helt fra starten.

1b) Traen handstandsopgang
med lille forhop, hvor handerne
placeres pd en lille forhgjning

- evt. til handstandsfald i bled
matte.

1c) Seet forreste ben langt frem
og bgj det og hav en fornem-
melse af, at dine albuer er I3ste,
og dine skuldre er loftet op
omRring dine grer.

2) Ov dig i langsomt tempo

og med god modtagning at
fokusere pa at blive ved med at
kigge pa handerne og fornem
den svajede position.

[=];

Se video af typiske fejl og rettelser hertil:

A0

Se video af typiske fejl og rettelser hertil:

Se video af typiske fejl og rettelser hertil:
hito:/ inosikkordk/Amenyaui

15
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Parkour

Parkour-forlabet satter fokus pa bade, hvordan vi lrer at springe grundlaeggende spring, men samtidig ogsa hvordan vi kan hjaelpe hin-
anden til at arbejde med progression frem mod bestemte spring.

Malet er, at eleverne kan udfare udvalgte spring og parkour-aktiviteter, og at eleverne kan pege pa betydningen af balance, vaegtforskyd-
ning, rotation i gvelser samt bruge denne viden i praksis.

Forlgbet hort:

| den farste lektion indfares eleverne i parkour-filosofien. Herunder medleering eller peer-to-peer laring - altsa at man typisk udfordrer og
udforsker sin egen og andres kropsbeherskelse. Herigennem praesenteres eleverne for de grundlaggende bevaegelsesformer og basisele-
menter indenfor parkour.

| de efterfolgende lektioner Rommer teamarbejdet i fokus. Gennem nye tricks, samt arbejdet med basiselementerne i parkour, handler
det om at hjalpe hinanden til at blive bedre. Gennem lektionerne bliver mulighederne for udfordringer starre, og der opbygges baner og
parkour-miljger samt udvikles gennemlgb heraf.

Redskaber i gymnastiksalen eller hallen er oplagte at bruge til parkour. Tav ikke med at tage masser af redskaber i brug, dels for at sikre
sikkerheden, men ogsa for at have rigelig stationer, som eleverne kan arbejde pa. Brug ogsa hallens eller gymnastiksalens avrige faciliteter
som fx gelender, bomme, baenke, vaegge, scene etc. Eleverne vil finde det motiverende, at redskaberne ikke kun er sat op til isolerede
pvelser, som de Render fra gymnastikkens verden, men ogsa giver mulighed for nye metoder og arbejdsformer. Ligeledes kan forskellige
omrader og miljger anvendes pa mader og i situationer, de ikke plejer at blive brugt pa.

Skab et nyt speendende rum og milje med eleverne og kom sammen teettere pa den frie eksperimenterende filosofi bag parkour.

God forngjelse og god undervisning!

Falles mal 5. klasse

Alsidig idretsudavelse | Eleven har viden om brug af rum, relation og bevaegel-
Kan & har viden om sernes dynamik

Eleven kan Rlatre, hange, svinge og springe

Eleven har viden om sving, afsat, svaev og landing

[draetskultur og relationer | Eleven har viden om kropslige graenser

Kan & har viden om Eleven kan diskutere fordele og ulemper ved organi-
seret og selvorganiseret idraet

Eleven har viden om organiseringsformer i idraet



http://www.parkourundervisning.dk 
https://www.nyidanmark.dk/NR/rdonlyres/3D928323-52E2-43D9-9F84-3F15ABA1E892/0/parkour_pixibog.pdf
https://www.nyidanmark.dk/NR/rdonlyres/3D928323-52E2-43D9-9F84-3F15ABA1E892/0/parkour_pixibog.pdf
https://www.nyidanmark.dk/NR/rdonlyres/3D928323-52E2-43D9-9F84-3F15ABA1E892/0/parkour_pixibog.pdf
https://www.nyidanmark.dk/NR/rdonlyres/3D928323-52E2-43D9-9F84-3F15ABA1E892/0/parkour_pixibog.pdf
http://www.teamjiyo.com/wp-content/uploads/2012/08/JIYO-PARKOUR-TUTORIALS_TEAMJIYO.COM_.pdf
http://www.teamjiyo.com/wp-content/uploads/2012/08/JIYO-PARKOUR-TUTORIALS_TEAMJIYO.COM_.pdf
http://www.teamjiyo.com/wp-content/uploads/2012/08/JIYO-PARKOUR-TUTORIALS_TEAMJIYO.COM_.pdf
http://www.teamjiyo.com/wp-content/uploads/2012/08/JIYO-PARKOUR-TUTORIALS_TEAMJIYO.COM_.pdf
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Lektion 1 - Introduktion il parkour og basiselementer

Hvad ger du som underviser?

Vis videoklip/billedserie af parkour i hallen eller salen. Tag en snak med eleverne omkring historien og filosofien bag parkour.

Opvarmning med fokus pa bevaegelsesformer i parkour. Laeg udprintede ark med monkey warm-up avelser (se bilag -Monkey warm-up gvelser) ud og lad eleverne i grupper
udforske maderne at bevaege sig pa, pa tveers af halgulvet. Lav evt. et par gvelser sammen farst.

Afslut med en fangeleg, hvor der tages udgangspunkt i monkey warm-up svelserne, som fx catbalance, monkey jump eller sidelans monkey crawl. Brug evt. hallens streger til
at afgraense omrddet eller som eneste tilladte beraringsomrade.

Du skal efterfalgende, ssmmen med eleverne, lave 4-5 teknikomrader, hvor der arbejdes med nogle af de vaesentligste basiselementer, der skal bruges i resten af forlgbet (se
bilag -Basiselementer). Dvs. en kort, nem indfaring, som eleverne far lov til at arbejde dybere med i de naste lektioner.

Inddel eleverne i teams, som skal fastholdes gennem hele forlgbet og ideelt bestar af 5-6 elever med forskellige forudsaetninger for parkour. Lad teamene arbejder med basisele-
menterne pa skift pa stationerne.

Afslut med at Roble stationerne sammen til én lang forhindringsbane, som eleverne kan udforske.

Hvad ger eleverne?
Eleverne er starstedelen af tiden sammeni deres faste team. De skal udfordre deres egen og hinandens made at teenke bevaegelse pa, saledes det ikke blot handler om at komme
hurtigst igennem, men tillige, hvordan avelsen udfares - flot, effektivt og flydende.

Indhold Form/metode
Indfering i parkour Forteel om historie og filosofi.
Sparg ind til elevernes kendskab, skab en fortelling om parkour-filosofien, sproget,
musikken, video og dokumentation
Vis video (http:/viewpure.com/Pgsxw0DT-Kc)
Opvarmning Monkey warm-up
Monkey crawl/fangeleg
Basiselementer Opstil tre teknikstationer:
Precision
Drop & Roll
Vaults
Forhindringsbane Kan males pa tid eller med feedback fra eleverne
Hvad kRunne du teenke
dig at blive bedre til i
forlabet?



http://viewpure.com/Pqsxw0DT-Kc
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(atbalance

Kravl pa alle fire pa en lige linje.

Forestil dig, at du er flere meter over jorden og
skal holde balancen.

Brug fx en bom eller stregerne i hallen, hvor dine
hander og fedder kun ma rare stregerne. Der skal
altid vaere kontakt med gulvet med mindst én
hand og én fod.

Bilag til lektion 1 - Monkey warm-up gvelser

Monkey crawl

Kravl pa alle fire - fadder & haender.

Kravl frem og tilbage i forskellige tempi. Forsag
evt. at kravle op eller ned af noget skrat eller
trapper.

Sidelns monkey crawl

Kravl sidelans pa alle fire.

Kravl 10 meter den ene vej og sa tilbage den
anden vej.

Der skal altid vaere kontakt med gulvet med
mindst én og hand og én fod.

Monkey jump

Ogsa kaldet et harehop.

Begge haender skal rare jorden samtidig. Fadderne
loftes og saettes ind til kroppen. Herefter aves af-
seet for at satte hander langt frem igen. Fortsaet
frem ca. 10 hop og tilbage igen.

Forseg evt. ogsa baglans.

Frog jump

Udgangspositionen er i siddende pa hug. Begge
haender rarer gulvet. Der sattes af og landes i
samme position. Frem og tilbage.

Krabbegang

Kravl som vist herunder. Kravl til alle sider. | en
stor firkant. Forseg evt. at kravle op af noget
skrat eller trapper.

Diagonal monkey jump

Sat hgjre hand i gulvet samtidig med venstre fod.

Sat af og byt, sa venstre hand og hajre fod far
kontakt til jorden. Sat fart pa og hop derudaf -
frem og tilbage.

Duck walk

Sat dig pa hug og ga andegang. Ga 20 meter frem
og tilbage.

Forseg ogsa baglens.



http://www.parkourundervisning.dk/tutorials.html
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Bilag til lektion 1 - Basiselementer

Drop (kobles med roll)

Drop handler om at hoppe praecist fra noget hait, og lande pa den rette made. Det kan enten vaere ved et roll eller ved at lande langt nede i knaene, hvor
handerne tillige tager fra.

Lag en madras ud for en ribbe og tegn evt. en cirkel med kridt pa madrassen.

Fokus: Benene skal fungere som "staddaempere’, der griber springet. Kom helt ned og rer jorden med haenderne - lav gerne en roll videre.

Rolls (kobles med drop)

Et roll er en skeev Rolbatte, som i parkour bruges til at gare overgangen mellem hop og videre lab mere glidende. Det er kendt fra kampsport, hvor man Ralder
det et rullefald.

Start med at lave rolls pa en flad rullematte. Lad eleverne lunte forsigtigt for at fa lidt fart pa. Stil efterfalgende en traeplint el. lign. op, som man kan hoppe
ned fra og derefter udfre rullefaldet.

Fokus: Du skal rulle pa tveers af ryggen, og traekke det ene ben ind under dig selv og det andet langt frem, s3 du lettere Ran komme op og std igen
og lgbe videre.

Precision

Handler om at finde balancen, nar man hopper fra et sted til andet med samlede ben. Redskaber hertil kan vaere taeppefliser, der ligges med afstand. Dertil
kan progression bygges pa, ved at der skal hoppes hgjere og laengere. Brug balancebomme eller en tredelt plint. Serg for at redskabet star fast, sa eleven
iRke glider ved landingen.

Fokus: Benene skal fungere som staddampere, s man ‘griber landingen’ og star stille efter landing.

Vaults

Vaults er bevaegelser, der udfares for at komme over noget.

Start med at satte noget bledt op som fx en skumplint, som eleverne kan springe over uden at sId sig. Den kan placeres ovenpa en matte eller en airtrack
el.lign, sa der er noget bladt at lande pa. Opstil gerne forskellige hajder.

Fokus: Prev at Romme over plinten/forhindringen pa forskellige mader - med 1 og 2 haender i, uden haender i, med/uden fadder i, sideleens...prav
dig frem.
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Lektion 2 - Vaults, Drop & Rolls og Precision

Hvad ger du som underviser?

Lektionens opvarmning tager lige som forrige lektion udgangspunkt i monkey warm-up gvelserne i parkour. Brug avelserne fra bilag til lektion 1 og s&t dem sammen til en
fangeleg eller leg"kongens efterfalger”. Lad eleverne forstd, horfor opvarmning af led er vigtig forud for de belastende parkour-spring, inden de selv pabegynder spring i
opvarmningen.

Lektionens omdrej;]ingspunht er arbejdet med vaults, drop & rolls og precision. Lav sammen med eleverne nogle opstillinger, hvor der til hvert basiselement er 2-4 stationer (se
bilag - Opstillinger).

| starter faelles med drop & rolls samt precision jumps, hvorefter eleverne i deres teams vaelger sig ud pa de enkelte vaults jf. Inspirationsark (se bilag).
Teamene parres to og to, hvorefter de to teams vaelger forskellige vaults, som de aver sig pa. Naeste gang skal de lzere hinanden, hvordan man laver de vaults, det andet team
ikke har pravet.

| deres teams far eleverne herefter tid til at arbejde i dybden med de valgte vaults. Laeg inspirationsarkene (se bilag - Inspirationsark 1 & 2) med beskrivelse og QR-koder ud
il eleverne, hvorfra de sammen kan diskutere sig frem til en forstaelse af springets udfarelse. Hvert team skal naste gang leere det andet team de vaults, de har avet sig pa.

Hvad ger eleverne?
Eleverne skal igennem deres arbejde med de forskellige elementer give hinanden feedback. Pa den made skal hver elev gerne age sit individuelle fardighedsniveau.

Indhold Form/metode
Opvarmning Brug avelser fra “Monkey warm-up’ sat ind i en fangeleg.

Faelles traening af drop & rolls samt precision jumps Alle praver de forskellige typer af drop & rolls samt precision jumps.
0BS: Rolls i parkour kan forveksles med en rulle i gymnastikkens verden. Viaer opmaerksom pa formalet med rolls i
parkour er at Romme op og videre i et fortsat lab samt fare kraften med videre, hvorfor den laves skaevt.

Vaults Der arbejdes med metodisk opbygning og eksperimenter med forskellig vaults.

To parret teams vaelger forskellige vaults, sa de supple-

rer hinanden

Temaet aver og traener deres valgte vaults Der ma gerne @ndres pa stationerne s de bliver nemmere/svaerere, sa alle kan vaere med.
Evaluering Hvert team optager en lille tutorial-video af deres udvalgte vault med mobiltelefon.
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Bilag til lektion 2 - Opstillinger

Opstillinger for vaults
Opstillinger til at treene vaults bestar som udgangspunkt af noget,
man kan hoppe hen over.

Til at begynde med anvendes en rullematte med skumplinte pa. Det
kan tillige vaere pa en airtrack el. lign.

0bs! En udfordring med skumplinte er imidlertid, at de rykker sig,
nar man udfarer sine vaults.

Nar eleverne skal udfordres mere, kan man udskifte skumplintene
med traeplinte, stalplinte, bukke, bomme etc.

Desuden kan raekvaerk, gelaendre eller andre installerede objekter
bruges, blot man sarger for sikkerheden ved at lgge madrasser
ud, der kan landes pa.

Der ikke noget facit for, hvordan man satter redskaber op til vaults.

Dog skal det man hopper over gerne veere i hoftehgjde.

Opstillinger for drop & rolls

Opstillinger til rolls er simple. Det skal over tid tilstrabes, at der
stort set ikke er noget underlag, sa det svarer til lave et roll pa en
graesplane efter et drop fra fx et tag.

En matte eller rullematte er fin at gve sig pa. Det kan ogsa vaere sma
skumfelter, “frimarker” mm., der ligger rundt omkring.

Hav ogsa en langere bane (eller et sted, hvor der kan tages tillab),
sa man kan fa fornemmelsen af at f3 lidt fart pa.

Drop kan laves fra forskellige hajder. Til at starte med kan man
ngjes med at lave droppet lavt, fx fra en skumplint. Lav ligeledes
landingen bled ved at bruge en tyk matte.

Droppet kan udvikles ved at lave det hajere, fx fra en buk, en ribbe
eller lignede. Man kan ogsa prave at sta med ryggen til og lave en
halv skrue, inden man lander og ruller.

Opstillinger for precision jumps

Modsat de andre avelser, sa aves precision jumps fra gulvet uden
brug af redskaber. Man starter med at hoppe med samlede fadder
fra et punkt til et andet. Med fokus pa at lande let pa forfoden kan
hallens streger bruges som elementer, der hoppes mellem. Alterna-
tivt Ran der laegges sjippetorve, reb eller andre smaredskaber, men
pas pa de ikke glider, nar man lander pa dem.

Herefter kan der indseettes stepbanke, toppene af traeplinte el.
lign. til at hoppe mellem.

Precision jumps kan udvikles ved at age afstanden eller finde
losninger, hvor man kommer hgjere op.

Udvikles disse yderligere, kan de fares over i det sakaldte cat leap.
(at leap

(at leap udfares ved at man enten staende eller med tillab springer
op fxi en ribbe og haegter sig fast.
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. Bilag til lektion 2 - Inspirationsark 1 ‘
Vaults: Vaults er de bevaegelser, man bruger, nar man skal forcere en forhindring. Fx rails, mure, baenke, vaeﬁge osv. Nedenfor er forskellig vaults praesenteret.

Nogle er svaerere end andre. Laes teksten, se billedet og youtube-klippet via linket e

er ved at scanne QR-koden.

Speed Vault
Du leber i en lige linje mod forhindringen. Szt af til den ene side og saet kun handen pa for at statte.

Link: https:/www.youtube.com/watch?v=6lyRGFPOzs4

Kash Vault

Lab mod forhindringen og saet af med ét ben. Haenderne placeres forrest pa forhindringen, mens benene traekkes op under
kroppen. Inden benene passerer handerne, slipper de forhindringen. Nar benene er foran, settes henderne igen pa forhin-
dringen, denne gang bag kroppen.

Link: https:/www.youtube.com/watch?v=ruyYR_QuZJw

Lazy Vault

Udfares ligesom et speed vault, men med mindre fart pa. Det udfares diagonalt over forhindringen. Det ben, der er teettest
pa forhindringen svinges over. Den nermeste hand seettes ned pa det der springes over, mens den bagerste hand skubber
fra bagved kroppen, ndr man nasten er ovre.

Link: https://wwwyoutube com/watch?v=3bL X2\IZMgh

Monkey Vault
Kan udfares med samlede ben eller ved lgb. Placér handerne midt pa forhindringen og traek kroppen frem. Baj benene op
under kroppen. Lige inden du lander, skiller du benene ad, sd du kan labe videre.

Link: https:/www.youtube.com/watch?t=33&v=JNolzyEema

Dash Vault ,

Kaldes ogsa tyvspring. Du laber lige mod forhindringen. En meter inden satter du af med det ene ben, hvorefter du skyder
begge ben frem foran dig. Armene sattes farst nui forhindringen bag kroppen for at statte. Skyd hoften frem, s3 du er
strakt i landingen.

Link: https:/www.youtube.com/watch?v=t-CoHh5j36s

Reverse Vault

Et cool vault, der bruges til at variere sit flow. Bestem hvilken vej du vil rotere. Afsatshanden er til den side, du vil rotere til.
Denne satter du omvendt pa forhindringen. Den anden hand setter du, sa fingrene peger pa afsatshand. Derved satter du
gang i rotationen. Du slipper med afsetshanden forst.

Link: https:/www.youtube.com/watch?v=F}-k5QTpDQ



https://www.youtube.com/watch?v=4Fj-k5QTpDQ
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Bilag til lektion 2 - Inspirationsark 2

Drop & rolls Precision jumps
Et drop betyder et spring fra et hajere sted. Et roll bruger | Precision jumps har, som ordet antyder, noget med pracision at gare. Det betyder, at du skal arbejde med din balance. Jo mere praecis du er, og jo
man til sine landinger fra et drop. bedre balance du har, desto bedre bliver dine spring.

Dette bruges ofte, nar du skal hoppe fra et sted til et andet. Her er det vigtig at vaere praecis - isaer hvis det er oppe i hgjden.
Svar pa falgende i teamet:
Hvorfor er det fornuftigt at lave et roll efter en landing? | Nedenfor er der forskellige avelser, hvor du skal traene hop fra et sted til andet, og dermed precision. Nederst finder du videoer til inspiration.
Hvorfor skal et roll laves skrat og ikke lige som en 1) Hop med samlede ben fra et sted til et andet.
normal rulle fra gymnastikkens verden? - Serg for at lande pa forfoden og stort set uden lyd
2) Brugstregerne pa gulvet.
- Hop mellem to streger, der passer til den [ngde, du kan hoppe.
3) Brug trapper.
- Hop stadig med samlet afsat nogle trin op, vend om og hop ned igen.
- Forsag at springe trin over ved samme gvelse.
4) Udfordrer teamets medlemmer
- Hvem Ran hoppe mest lydlast?
5) Hop mellem to redskaber.
- Start med to [ave redskaber og ag derefter hgjden og afstanden.

Link: https:/www.youtube.com/watch?v=71t4hKYXv4E | Link: hitps://www.youtube.com/watch?v=NwebNzR_c2A Link: hitps:/www.youtube com/watch?v=9sh4TYNHGio
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Lektion 3 - Metodisk opbygning og baneopbygning

Hvad ger du som underviser?

Lektionen ligner forrige lektion, men saetter fokus pa elev-til-elev undervisning, udforskning og nye bevaegelseselementer. Monkey warm-up avelser (bilag fra lektion 1) bruges
igen til opvarmningen, men der kan evt. tilfgjes en tur ud pa skolens gange og/eller udearealer, hvis vejret og omgivelser tillader det. Lad eleverne fantasere og blive inspireret
af miljeet til, hvordan udfordringer kan forceres pa parkour-vis. Serg imidlertid stadig for, at led og muskler varmes grundigt op for eleverne pabegynder spring mm.

Herefter traenes der vaults fra sidst, men denne gang ved at de parrede teams fra sidste lektion underviser hinanden i de vaults, de traenede sidst. Giv teamene lidt tid til at
genopfriske og Rlargare deres undervisning.

| sidste del af timen introduceres nye parkour-elementer i form af wall-spin, cat-leaps, cat-balance, underbar, wall-run og tic-tac (se bilag - Udvidede parkour-elementer). Alle
behaves ikke at inddrages.

Lad hvert team arbejde med, hvordan de kan satte redskaber op eller finde steder i hallen/salen til én af elementerne.

Set sammen med eleverne flere redskaber ud og dan flere stationer, ud fra de forrige lektioners arbejde med vaults, drop & roll og presicion. P3 det nydannede parkour-mekka
er der nu mulighed for parkour-jam (se i bilag - eksempel pa Parkour-mekka).

Hvad ger eleverne?

Eleverne genopfrisker bevaegelserne igennem opvarmningen. Dernaest repeterer de deres vaults fra sidst og gare klar til at undervise de andre teams i "deres” vaults. Brug gerne
de smd video-tutorials fra sidst.

Afsluttende "leges” der med "Parkour-jam’.

Indhold Form/metode

Opvarmning Brug monkey warm-up gvelserne i en fangeleg. Inddrag evt. andre omrader end hallen/salen fx udeare-
alerne, gangene el. lign.

Eksperimentér med udvidede parkour-elementer | teams finder/kreerer eleverne steder, hvor elementerne kan udfares.

Parkour-jam i et parkour-mekka En elev fra hvert team drener ud i parkour-mekka og finder sin egen vej rundt pa stationerne. Efter et
Parkour-mekka er et landskab med redskaber i salen/hallen med | gennemlab vender eleven tilbage til sit team, der giver Rort feedback, hvorefter naste elev foretager
mange muligheder sig det samme.

Teamets feedback kan ga pa - "det s& godt ud” - "det var teknisk flot” - det var et flot flow” - s altsa
bade pa teknik, @stetik, styrke, flow...

Forberedelse til n@ste gang Naeste gang skal eleverne lave et sakaldt parkour-historieforlab. Praesentér det for eleverne (se lektion
4), sa de kan overveje, hvilke elementer fra dagens praksis, de kunne teenke sig at inddrage i deres
historie.

10
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Bilag til lektion 3 - Udvidede parkour-elementer

Wall-run

Wall-run er lab pa gulvet, der fortsattes op pa en vaeg. Set en madras op af vaeggen og en skumplint
foran. Saet hdnden pa skumplinten og lab op af vaeggen hen over skumplinten.

Fokus: Laeg god vaegt pd armen pd plinten og lgb hurtigt med ben pa vaeggen.

(at balance

(at balance handler om at have balancen pa en lige linje, der tillige kan veere hajt oppe (husk madras
under). Det gaelder om at holde tyngdepunktet lavt, men undga at satte knaeene i og i stedet fokusere
pa I:t hlolde rumpen nede og streekke armene. Du kan kravle pa en bom, baenk eller stregerne i gymna-
stiksalen.

Fokus: Bevaegelsen starter med armene

- flyt haender fer du flytter fadderne - s3

forbliver du "lang og flad” i stedet for "hgj

og Rort”, g s er det nemmere at holde

balancen.

Wall-spin (svaer)

| et wall spin roterer man sidelaens med hander som omdrejningspunkt fx ved en mur. Med skrat tillab
(op af tykmatte - gerne skratstillet), placeres ret lavt og med kraftig afsat fra ben svinges kroppen
sidelaens rundt hen over hander

Fokus: Hzender placeres

sa fingre peger mod jorden

- pres godt ind i madrassen

med henderne

- Rraftigt afsaet med ben

(rane
Crane er et spring, hvor man hopper op pa noget fx en plint uden brug af arme til at statte. Tag tillab og
spring op - placér fadderne samtidig og hold balancen i den position, du lander i - hold den gerne lidt

tid. Fokus: Forsgg at ramme med begge fadder samtidig

Palm-spin

| et palm-spin roterer man rundt, og laber retur hvor man kom fra. | palm-spin gribes fat med overhand (averste hand) og underhdnd (nederste hand) og sa roteres kroppen rundt som vist herunder

Fokus: TraeR godt med gverste arm og sat rotation pd via dit opspring.

11
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Lektion 4 - Metodisk opbygning og tilgang

Hvad ger du som underviser?

Ved opvarmningen kan der endnu engang tages udgangspunkt i de forrige lektioners opvarmning. Bvelserne burde
ikke vaere opbrugt endnu. Og hvis det er tilfeeldet justeres de til ift. elevernes nye udgangspunkt.

Opdel eleverne i deres teams og lad dem veere med til at genskabe parkour-mekka fra sidste gang. Sammen justeres
stationerne til ift. det evt. laftede niveau. Herefter vaelger teamene hver isaer, hvilke stationer de vil arbejde pa, og
de far til opgave at udvikle et parkour-historieforlab. | teams filmer de deres parkour-historie, som giver anledning til
specifik feedback og afsluttende fremvisning for klassen.

Afslut forlgbet med at snakke om parkour som bevaegelsesform ift. andre sportsgrene. Hvordan hanger parkour
sammen med et typisk dansk foreningsliv? Hvilken betydning har medierne for, hvordan vi opfatter og forstar en ny
sportskultur og dens udbredelse?

Hvad ger eleverne?

Eleverne laver et parkour-historieforlgb. Dette kan gares pa forskellige mader fx gennem fangeleg, politi og raver, 007
jagter en skurk, spiderman tester sine superkraft, ninjago, sendes i krig ...

Efter afpravning gennemlgbes og videooptages forlabet.

Indhold Form/metode

Opbygning af parkour-mekka Alle teams hjalper med at opbygge parkour-mekkaet.

Opvarmning Tag udgangspunkt i ssmme opvarmning som sidst - sat det ind i
parkour-mekka.

0BS! Pas godt pa hinanden! Nar man lgber fra mange forskellige steder er
der lidt mere kaos.

Parkour-historie-forlab Det enkelte team finder pa en historie, de kan lave i parkour-mekka og
som de alle kan gennemlabe.

Afslutning af forlab ved fremvisning | De enkelte teams fremviser deres parkour-historie, der alle blive op-
af de sma parkour-forlgb taget. Lader man eleverne se hinandens mobilvideoer kommer evalue-
ringen naturligt i gang, og laereren kan sparge ind til emner om "Dansk
foreningsliv og foreningstraditioner” og "Mediernesbetydning for,
hvordan vi opfatter og forstar en ny sportskultur og dens udbredelse”.
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Disc Golf

Velkommen til forlgbet, der tager udgangspunkt i det Rnap sa kendte spil 'disc-golf”. Denne betyder en mindre polarisering mellem
eleverne alene af den grund, at de faerreste har pravet Rraefter med disciplinen tidligere. Derfor vil eleverne nemmere Runne se med
friske gjne pd aktiviteten og fa en positiv oplevelse ved selv at deltage i aktivitetsudviklingen af denne, for at skabe den bedste ak-
tivitet for gruppen og den enkelte elev.

Forlgbet kort:

| den farste lektion arbejdes der med at forsta disc-golf og lzere de Rasteteknikker, der danner forudsaetning for de naeste lektioner. |
de naste to lektioner arbejdes der med Rasteteknikker til det Rorte og lange kast. | den sidste lektion arbejdes der med at udforme
disc-golfbaner, som bruges i den endelige disc-golfdyst.

God forngjelse og god undervisning!

Flles mal efter 5. klasse

Alsidig idreetsudavelse
Kan & har viden om

Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik.
Eleven Ran justere boldspil ved at @ndre forudsatninger og regler.
Eleven har viden om lab-, spring- og Rastediscipliner.

draetskultur og relationer
Kan & har viden om

Eleven har viden om ansvar og hensyn i idraetsfaellesskaber.



http://www.gbasesport.dk
http://www.ddgu.dk
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Lektion 1 - Introduktion til disc-golf

Hvad ger du som underviser?
Fortael om disc-golf ved hjaelp af illustrationer eller videoklip af disc-golf. Tag en snak med udgangspunkt i elevernes kendskab til golf. Kom ind pa filosofien og vaerdierne
i golfspillet, herunder begreber som fx "handicap’ og gentlemen-regler. Hvordan kan disse overfares til disc-golf?

Som opvarmning udfares et disc-golfspil. Du har pa forhdnd placeret hulahopringe (eller kegler eller andet, der kan agere "kurve”) rundt omkring i omradet. Eleverne gar
sammen to og to om én frisbee, hvor de skal forsage at fa frisbeeen til at lande i en hulahopring (eller ramme en kegle). De skal skiftes til at kaste frisbeeen, som kun ma
kastes fra det sted, hvor den er landet. Lad dem gd/labe rundt og eksperimentere med at komme igennem flest mulige baner - lav (gerne med hjzelp fra eleverne) baner
der er sjove, skare, spendende, udfordrende, nemme, med forhindringer osv.

Efterfalgende laves en Rort introduktion til forhdnds- og baghandskast (se gerne videoen sammen eller lad eleverne scanne QR-koderne med deres telefoner). Lad igen
eleverne ga sammen to og to. Udlevér ark med kasteteknikker (bilag 1), 53 de selv Ran eksperimentere ved at sta overfor hinanden og kaste frem og tilbage. Laeg fokus
pd, at eleverne sammen retter hinanden. Udfordr de elever, der er klar til det ved at variere afstanden. En yderligere udvikling Ran vaere "speed-flow’, hvor eleverne skal
kaste 10 gange (eller flere) til hinanden, hvor frisbeen gribes - herefter kan man flytte sig laengere vaek eller taettere pd, hvis man misser.

Inddel eleverne i faste teams, der skal bruges resten af forlabet. Hvert team skal lave en bane med et startsted (en tee) og en "kurv". Inspirér dem til at bruge fantasien
og inkludere udfordringer. Lad eleverne afprave de forskellige baner og give feedback.

Hvad ger eleverne?
Eleverne har fokus pd at give hinanden feedback og derved hjaelpe hinanden til at blive bedre. Eleverne er med til at udvikle baner, som de selv finder spandende og
udfordrende.

Kasteteknikker/Videoeksempler

BaghandsRast: https://youtu.be/0OW1pSjVwekk
Forhandskast: https://www.youtube.com/watch?v=q06ZUhKwU2w
Upside-down kast: https://www.youtube.com/watch?v=F9aDo4NcleR

Indhold Form/metode
Praesentation af forlgb og disc-golf
Opvarmning Ersperimentér med det farste spil disc-golf.
TeRnikavelser med frisbee Kasteteknik:
- Ram et punkt
- KorreRt greb pa frisbee
Disc-golfbaner Eleverne laver selv baner og afpraver dem.
Afslutning Faelles snak om dagens erfaringer. Hvilke udfordringer er der ved kasteteknikkerne? Hvordan kan disc-golf blive attraktivt?



https://youtu.be/0W1pSjVwekk
https://www.youtube.com/watch?v=qO6ZUhKwU2w
https://www.youtube.com/watch?v=F9qDo4NcUek
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Bilag 1 - Kasteteknikker

Baghandshast

Forhandskast

Upside-down kast

Det mest almindelige Rast.
Det er samtidig det Rast, der er lettest at
laere og fa il at fungere.

Hold fast med det forreste af handen og lidt lasere med ringfinge-
ren og lillefingeren. Serg for at tommelfingeren er placeret langt
nok inde pa discen - der m3 gerne vaere 1-2 cm afstand fra tom-
melfingeren og ud til Ranten. Bemaerk, at pegefingeren er placeret
pa undersiden.

Selve Rastet udfares med siden til retningen, som discen skal flyve
i. TreeR lige igennem fra siden af Rroppen og fer armen langt frem
for at folge discens retning.

Dette kast er lidt svaerere at lzere.
Men pa disc-golfbanen, Ran dette vaere Rastet,
der redder dig, nar du er helt ude i skoven.

Langemandsfingeren hviler mod indersiden af discens kant.
Tommelfingeren er ogsa her placeret et 1-2 cm inde pa oversiden.

Dette kast er ogsa kendt som
"The Dream Shot”. Det Ran bruges,
hvis man vil prave at skyde over
en forhindring.

Grebet er det samme som ved forhandskast, men discen slippes i
stedet lodret over hovedet, og minder saledes om et "clear”-slag
i badminton.

Discen Rastes lodret 30-45 grader opad. | luften vil discen lang-
somt vende til at flyve fladt med "hovedet nedad”.
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egne telefoner).

Hvad ger eleverne?

Putter-kast:

Lektion 2 - Putter-kast

Hvad ger du som underviser?
Tag en faelles snak om kasteteknikkerne fra farste lektion, og praesentér derefter putter-Rastet og dets funktion (vis video eller lad eleverne scanne QR-kRoden pa deres

Eleverne gar sammen i deres faste teams, hvor de skal arbejde med at mestre Rasteteknikkerne med udgangspunkt i deres erfaringer fra lektion 1. De skal give hinanden
feedback pa deres Rast. Dertil skal de forsege at finde frem til det bedste Rast ift. putting.

Lav baner sammen med eleverne til spillet "rund-disc” (se bilag 2). For at undga stilstand skal eleverne dyste i sma hold a ca. 5. Brug her de faste teams. Indlaeg refleksi-
onsstop undervejs, hvor eleverne gar sammen i teams og snakker om, hvordan de rammer bedre ift. brug af forskellige Rasteteknikker.
Opstil smd baner sammen med eleverne, som de kan fordele sig og gve putting pa. Lad eleverne i teamet tage tid p3, hvor mange disc, de kan ramme plet med pd fx 2 min.

Eleverne skal forsage at udvikle deres tekniske feerdigheder fra farste lektion.
De skal sammen i teamet vurdere, hvorvidt de mestrer Rasteteknikkerne og Ran
overfare dem til putter-Rastet.

Handler om at lave det Rorte praecise Rast, der rammer "Rurven’. Ogs3 kaldet "putting”.
Link til video: https:/www.youtube.com/watch?v=011JMXRcr\WI

Indhold

Form/metode

Opfolgning fra sidst

Gennemgad/repetér i faellesskab de forskellige typer af Rast.

Kasteteknik

Arbejd videre med de forskellige typer af kast.

Putterteknik

(velse af tekniske faerdigheder.

Rund-disc

FoRus pd putting via aktiviteten. Eleverne hjzelper hinanden i teams.

Afrunding

Faelles snak om, hvordan eleverne mener, de kan tage erfaringerne fra rund-disc med over i disc-golf.



https://www.youtube.com/watch?v=01IJMXRcrWI
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Bilag 2 - Rund-disc

Rund-disc

Fremgangsmade:

Spillet er en blanding af rundbold og frisbee-rundbold, dog er der lavet nogle andringer i forhold til at taenke
disc-golfind i spillet. Spillet foregar i store traek pa samme made som almindelig rundbold. Frisbeen erstatter
blot bolden og battet.

Banen:

Banen er bygget op som i rundbold, men mellem de fire kegler som afgraenser banen, er der lavet nogle zoner
(antal zoner er op til underviser og elever). Zonerne er illustreret med kegler (se tegning) og giver points alt
efter, hvilken zone du lander i. Zone 1 = 1 point, zone 2 = 2 point osv. Kastes discen lngere end banens lang-
de, giver det et hgjere antal point end hgjeste zone. Kastes discen ud i siden (uden for banens afgreensede
omrade) er man ded.

Indeholdet:

Som i rundbold star indeholdet i kg til at kaste discen. Nar man har kastet, bevaeger man sig hen til farste
Regle eller videre til naeste, hvis muligt. Nar man har vaeret hele banen rundt og er "hjemme” igen, far holdet
1 point.

Udeholdet:

Som illustreret pa tegningen star udeholdet ude i siden af banen, ndr discen kastes. Dette er for at undgs, at
eleverne far en disc i hovedet (de er tungere end en frisbee). Sa snart discen er Rastet, ma udeholdet jagte
discen og fa den Rastet op til "stopperen’”.

Skift:
Spil pa tid, spil med 3 eller flere dade, eller spil indtil alle fra indeholdet har haft et Rast.

Refleksionsstop:
Indlzeg refleksionsstop og inddrag eleverne - Hvad fungerer godt ved spillet? Hvad fungerer knap sa godt?
Hvordan kan vi forbedre spillet?

Tilfajelses-/justeringsmuligheder:

Ger spillet mere simpelt med faerre zoner (dermed Regler). Alle pa udeholdet skal rare discen, inden den sen-
des retur til "stopperen” (giver mere bevaegelse). Man md ikke skyde ud over baglinjen (stiller krav til deres
preecision).
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Lektion 3 - Kastetyper

Hvad ger du som underviser?

Lav en faelles intro, hvor forrige lektioners fokuspunkter og erfaringer repeteres. Introducér derefter det lange kast, driver-Rastet, og dets funktion (se video). Tag en
snak med eleverne om, hvorfor et langt Rast Ran vaere svaert at Rontrollere og falgelig, hvordan man skal have sikkerhed for gje.

Introducér hvordan eleverne i teams skal eksperimentere med driver-kastet - se videolinks nedenfor og pd bilag 4.

Lad farst eleverne std to og to overfor hinanden og afprave driver-Rastet. Hjzelp eleverne til, hvordan de gradvist kan age distancen p3 kastene.

Tag herefter eleverne til en forholdsvis aben plads, som fx boldbanen, hvor der er plads til at skyde langt efter objeRter som traeer, mdl eller Regler og sjippetorv, der er
lagt ud)(se bilag 3). Saml evt. eleverne i det ene hjgrne, s3 alle skyder i nogenlunde samme retning. Introducér derefter trickskud ved at hvert team far et arbejdsark (se
bilag 4).

Hvad gar eleverne?

Eleverne skal hjeelpe hinanden til at blive bedre til driver-Rastet.

De ma gerne tage billeder og videoklip undervejs for at styrke deres feedback. Ved trickskud skal eleverne arbejde pa egen hand ud fra arbejdsarket (se bilag 4). De skal
i teams hjeelpe hinanden med at udvikle skud og baner, som de samtidig Ran battle hinanden i. De skal filme deres trickskud.

Sikkerhed:
Ved lange Rast kommer der fart og kraeft pa discen, og retningen kan komme bag pa én.
Tag en snak med eleverne om, hvordan man undgdr at ramme hinanden eller objekter, der Ran tage skade som fx vinduer.

Driver-hast:

Som i golf bruges de farste slag/kast til at fa golfbolden/discen langt. Det behaver ikke at vaere helt praecist, men har man ikke Rontrol over skuddet, Ran man ende i en
darlig position. Driver-Rastet er hardt og kraftfuldt, og typisk bruges baghandskastet.

Videolink: https://www.youtube.com/watch?v=zBR-pwH3vsA

Indhold Form/metode

Introduktion Repetér foRuspunkter fra forrige lektion og praesentér driver-Rastet.
ERsperimentér med driver-Rastet Teamet hjaelper hinanden med at forsta teknikken bag driver-Rastet.
Trickskud Leg med de forskellige RasteteRnikker

Dagens transfer til disc-golf Feelles snak om, hvordan dagens erfaringer Ran overfares til disc-golf.



https://www.youtube.com/watch?v=zBk-pwH3vsA
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Bilag 3 - Bane til trning af driver-kast
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Bilag 4- Trickshud

Opgave
Ga pd opdagelse pa skolens omrade og find steder, hvor | kan udfere trickskud. Find nye og anderledes positioner, der Ran Rastes fra. Find ligeledes nye steder og ting, man kan ramme ved at Raste discen.
Find inspiration nedenfor. Brug din smartphone til at optage Rastene.

Trickshud Video til inspiration
Trickskud kraever, at | taenker ud af boksen. Det handler om at finde nye, sjove og spandende mader | hitps:/youtu.be/U Xtc RDo https://youtu.be/mdobSnlayzM
at udfare sit Rast pa.

Det Ran vaere, at discen skal lande i noget specielt som en basketballkurv eller en skraldespand. Eller
at man Raster fra et utraditionelt sted som ud af et vindue. Maske er det specielle, at man star med
lukkede gjne og kaster, eller Raster bag om ryggen. | skal taenke Rreativt, nyt og anderledes.

Inspiration til steder og positioner, | kan kaste fra: Fx kan der kastes oppefra, nedefra eller over noget. Inspiration til ting og steder, | kan kaste efter: Fx skal discen igennem, ind i eller ned i noget.



https://youtu.be/U__Xtc__RDo
https://youtu.be/mdobSnIayzM
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Lektion 4 - Metodisk opbygning og tilgang

Hvad ger du som underviser?

Sammen med eleverne gennemgar du de typer af Rast, | har vaeret igennem- Lad evt. eleverne vise sma videoklip eller demonstrationer fra deres udvikling af trickskud.
Du har lagt hulahopringe (Regler eller andet, der udger "kurve”) rundt omkring i naeromradet. Lad eleverne i teams gennemga de forskellige kast.

Inspirér eleverne til, hvordan man Ran bruge skolens omrader til at lave spaendende disc-golfbaner. Bdde Rorte og lange. Tildel hvert team et omrdde pa skolen, hvor de
har til opgave at kreere én til to disc-golfbaner (som i farste lektion).

Gennemga reglerne for en disc-golfturnering og udlevér scorecards (se bilag 5). Fordel teams ud pa banerne, s3 alle elever ikke starter det samme sted.

Afslutningsvist tager du en felles snak med eleverne om, hvilke baner, der var udfordrende og hvorfor, samt fordelen ved at satse eller spille forsigtigt. Snak desuden
med eleverne om, hvilke vaerdier de har oplevet ved disc-golf, og om disse stemmer overens med pointerne fra farste lektion.

Hvad ger eleverne?
Eleverne samarbejder i teams om at Rreere disc-golfbaner. De afpraver deres bane flere gange og justerer den. Herefter praesenteres den for de andre elever.

Indhold Form/metode

Repetition af forlgbets erfaringer Vis Rast fra sidste lektion.

Gennemgang af Rast. | teams arbejder eleverne videre med kasttyper.

Lave baner i teams | teams udvikler eleverne disc-golfbaner med efterfalgende banegennemgang, hvor de selv praesenterer banerne for hinan-
den.

Disc-golftour Eleverne er ssmmen i teams, men har hver deres individuelle disc. De falges rundt til hver nye bane.

Opsamling og afrunding Der samles op pa forlgbet, herunder hvad der gar en bane god, og hvordan udeomradet Ran benytte utraditionelt til nye og
anderledes idraetsdiscipliner.

Man Ran meget nemt bruge 1-2 leRtioner mere - ved at udvide fokus pa Rasteteknikker. Ligeledes kan man sagtens splitte lektion 4 i to lektioner, hvor man bruger hele
den ene lektion pd at udvikle baner.
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Bilag 5- Scorecard

Scorecard
Teamnavn/nummer:

Navn:

Banenummer:

Antal Rast for

Antal Rast for

Antal Rast for

Antal Rast for

Antal Rast for
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LSK - Lab, Spring & Kast
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LSK - Lab, Spring & Kast

Dette forlab omkring LSK - atletikkens discipliner - tager sit udgangspunkt i H. Renholts tilgang til atletikken gennem den sakaldte fase-
model - atletik som leg, atletik som grundform og atletik som sport.

Det primaere ;‘okus vil, ud over de legende indledende lektioner med dogmeatletik (lektion 1+2), vaere pa atletikken som grundform (se
begrebshoks).

| forlabet, der godt kan udfares uden de officielle og formelle atletik-redskaber og baner, vil bade det personlige og det teambaserede have
en stor plads - ikke mindst i det afsluttende "Team OL".

Forlgbet hort:
De forste to lektioner i forlabet omhandler begrebet Dogmeatletik (se beskrivelse senere) som en indledende indfaring i de tre hovedom-
rader i atletikkens verden - lab, spring og kast.

Fokus i dogmeatletikken er at fremme et legende element i atletikken gennem dels proces, det skabende/kreative og det samarbejdende/
sociale element.

De resterende 3(4) lektioner handler om udvalgte atletik discipliner der afpraves i teams og hvor hvert team skal vaelge grundforms atletik
discipliner til den afsluttende Team OL!

God forngjelse og god undervisning!

Faelles M3l - 5 klasse

Alsidig idratsudavelse Udfere sammensatte bevaegelser
Kan og har viden om indenfor LSK

Disciplinorienteret aktiviteter
Udvikle og konkurrere - herunder

digitale vaerktajer.
ldratskultur Samarbejdsevne i idraetslige aktiviteter
og relationer
Kan og har viden om
Krop, treening og trivsel Male hvile- og arbejdspuls
Kan & har viden om



http://www.skoleportalen.dk/media/Maj2008.pdf
http://naturstyrelsen.dk/naturoplevelser/aktiviteter/dogmeatletik/
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Lektion 1+2 - Dogmeatletik - i gang med atletikken som leg.

Hvad ger du som underviser?

Du skal praesentere grundtanken bag dogmeatletikken og dele holdet op i mindre teams, der arbejder sammen i hele atletikforlabet. Teams
bar vaere heterogene bade hvad angar ken og idraetslige erfaringer - og her skal du forklare eleverne hvorfor (se begrebsboks). Lektion
1 0g 2 haenger sammen, sa der i lektion 1 sattes fokus pa afprevning og samtale omkring afpravningen mens der i lektion 2 er fokus pa
udvikling, kreativitet og teamsamarbejdet.

Din opgave er rent praktisk at igangsette eleverne med 3 forskellige stationer hvor der arbejdes med hhv. lab, spring og kast - hvilket
betyder, at man efter en falles labeopvarmning (se skema herunder) bliver fordelt pa 3 stationer hvor der afpraves og samtales om det
afpravede pa hver station (se skema herunder og refleksionsark pa bagsiden).

Hvad gar eleverne

Eleverne roterer i deres team rundt til de enkelte stationer hvor de afpraver, samtaler om og udfordrer sig selv og hinanden i anderledes
made at udfare og udvikle allerede kendte elementer.

I labet af forlabet skal de taenke kreativt og arbejde med at udvikle nye dogme-atletik discipliner som de skal formidle og igangsatte
sammen med de gvrige teams.

Indhold Form/metode

Opstart med falles opvarmning og opdeling i teams (ca.4-5 elever/
team).

Opvarmning kan forega som faelles labetur hvor der samles "redskaber”
til kastestationen som supplement til avrige kasteredskaber.

Opdeling af teams pa 3 stationer hvor der roteres sd alle teams har
provet alle tre stationer.

Pa hver station ligger der refleksionsark som de enkelte teams skal
prave at forholde sig til (se bagsiden).

Kaste station

0BS punkter ift. atletikkens regler:
Sikkerhed - hvor kaster man hen, hvornar henter man
Sarg altid for at have god afstand - specielt til slyngkast
Kig pa de der kaster - sa kan man na at flytte sig

Kast med forskellige redskaber

Forskellige starrelser, form og vaegt

Forskellig vinkler - lige ud, skrat pa, meget skrat op,...

Med og uden tillab

Alene eller i samarbejde

Prave at kaste praecist - ram fx hulahop-ring

Prev med overhdnd, underhand, slyngkast, sted, 1 arm 2 arme....
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Spring station Sprlng pa forskellige mader
Prav at springe over og med brug af stokke/store grene
0BS punkter i fht atletikken regler: - lav forskellige mansterspring
Ga ikke ind foran lobebane - Lav et stdende hop fremad - hvor langt kan du komme
Hvor saetter man af fra og hvor maler man fra - lavet lodret hop med og uden armtraek
Ma man overtraede og male derfra - Lavet lodret hop hvor du starter med bgjede ben
Bagerste punkt taller - ogsa hvis du f.eks. sxtter dig pa - lavet staende hop til siden - hvor langt kan du komme
numsen - lavet staende hop til bagud - hvor langt kan du komme
Lav 3-5 hop pa venstre - sa hgjde - hvilket ben kommer du laengst
pa
Labe station Lab pd forskellige mader
Lab op ad bakke - ned ad bakke - hvad gar hurtigst - hvorfor
0BS punkter ift. atletik regler: - Lab med meget lange skridt og prabv med meget korte skridt
Lab ikke ind foran hinanden - det gar man heller ikke pa - Lab med arme - hvor du holder arme stille langs kroppen - hvor du
banen laber pas-gang(samme arm og ben frem samtidig)
Faelles start eller individuel start - Lab foroverbgjet ned af bakken og bagudlaenet op af bakke
- Lob hurtig baglens

Afrunding pa stationer og oplag til dogmeatletikstaevne somer | Feelles snak omkring de enkelte teams oplevelser ved stationerne, deres
lektion 2. bud pa de forskellige spargsmal, hvilke avelser de bedst kunne lide og
hvad de selv synes de var bedst til.

Dogmeatletikstaevne er et afsluttende staevne hvor de enkelte | Teams taenker Rreativt over deres disciplin - | skal bl.a.:

teams selv finder pa "atletik-discipliner”, fremviser og instruereri | - Finde et egnet sted til aktiviteterne og finde egnede materialer
disciplinen for resten af holdet. - Taenke kreativt og udvikle regler for aktiviteten
- Afprove selv for at se om aktiviteten fungerer (taenk ogsa pa
HUSK sikkerhed!)
Oplaeg til brug af telefon og video til de naste undervisnings- - Give disciplinen et speendende navn (MEGET VIGTIGT"!)
gange. - Forberede gennemfarelsen af aktiviteterne med de andre som
Se lektieseddel pa bagsiden af lektion 3 og beskrivelsen deltagere

heraf i naeste lektion - Huske pad at alle teams skal kunne deltage i aktiviteten!
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Teamseddel til diskussion af disciplin-stationer i dogmeatletikken

Lab - hvorfor... Fordi...

..kan man lgbe hurtigere ndr man svinger armene frem for at holde dem langs
Rroppen?

..er det sd svaert at labe pasgang?

..laber man hurtigst ned af bakke?

..tager man Rorte skridt hhv. lange skridt op hhv. ned af bakke?

..lner man sig hhv. forover og bagover ndr man lsber hhv. op og ned af bakke?

Hvilke muskler tror du er vigtigst nar man lgber?
- er der forskel pa de forskellige lab?

Kast Fordi...
Hvorfor....

..kan man kaste nogle ting lngere end andre?

... er der forskel pa, hvilken vinkel en genstand bliver kastet med og hvor langt
den Rommer?

..kan man kaste le2ngere med nogle genstand med ryggen til kasteretningen?

..Ran det vaere sveert at styre kasteretningen hvis man benytter sig at slyng/
rotationsprincippet i Rastet?

Hvilke muskler tror du er vigtigst nar man kaster?
- er der forskel pa de forskellige kast?

Spring Fordi...
Hvorfor....

..kommer man ikke sd hgjt nar man laver et vertikalt hop hvis man holder en
pause i bunden?

.. er det svaert at hoppe langt bagud?

..er der ofte forskel pa hvor langt man kan hoppe sideleens med hhv. venstre og
hgjre side mod hopperetningen?

..er der forskel pa det armtrak man laver nar man hopper op - frem - bagud?

Hvilke muskler tror du er vigtigst nar man springer?
- er der forskel pa de forskellige spring?
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Lektion 3 + 4 - Atletik som grundform

Hvad ger du som underviser?

Som underviser star du for at praesentere den struktur, der er for de kommende to gange med atletik som grundform. | forlabet bliver der, i lighed med dogmeatletikken, 3
stationer - én til hvert hovedomrade. P& hver station vil der vaere to discipliner(se bagsiden) hvoraf du underviser i den ene og den anden kan/skal temaet selv arbejde med. Der
er altsa tre discipliner, du star for i labet af de kommende to lektioner - 2 discipliner i lektion 3, 1 i lektion 4, hvor der ogsa skal veere tid til at teamet opfinder en disciplin selv.

Teamet ma her gerne dele sig op - men skal sa have tid sidst i lektionerne til at hjlpe og instruere hinanden i de enkelte discipliner. Eftersom der er tale om atletik som grund-
form kan der anvendes forskellige former for redskaber — men der forsages at satte fokus pa atletikkens discipliner rent teknisk - altsa korrekt sted i Ruglestad, Rorrekt arm
i spydRast, rigtige afsatsben i hgjdespring osv.

Til Team OL har du ligeledes ansvaret for at lave nogle discipliner der kan supplere de discipliner som de enkelte teams kommer med (brug evt. de muligheder, der er opstillet pa
bagsiden af lektion 5 & 6).

Hvad ger eleverne?
Eleverne vaelger i teamet, hvem der gar til hvilke discipliner - man ma gerne, hvis man kan na det, afprave alle, men en fordeling pa de laerer-instruerede discipliner er en god ide.
Eleverne tager labende video af hinanden for at se, hvordan de teknisk udfarer avelserne.

De stationer hvor der ikke er lzerer p3, er det teamets opgave at hjelpe hinanden til at blive bedre til disciplinen.
Teamet shal)ligeledes i labet af lektionerne overveje og samtale om, og sidst i lektion 4 udvaelge og udvikle, en disciplin der skal indga og dystes i dystes til Team OL (se mere
pa bagsiden).

Indhold Form/metode

Labestation Laererinstrueret disciplin: Sprint

Selvinstruerede disciplin: Cross/hakkelgb
Se forslag pa naeste sider

Kastestation Leererinstrueret disciplin: Spydkast
Selvinstruerede disciplin: Kuglested
Se forslag pa naeste sider

Springestation Laererinstrueret disciplin: Hgjdespring
Selvinstruerede disciplin: Laengdespring
Se forslag pa naeste sider
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http://www.skoven-i-skolen.dk/content/pulsm%C3%A5ling
https://www.youtube.com/watch?v=_luJCJdX3Yo&feature=youtu.be&list=PLF9E88D1885CA8C53
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Inspiration til lzrer-stationer
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Inspiration til elev-stationer
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Lektion 5(6) -~ Team O

Hvad ger du som underviser?

Der skal dystes i “team OL" - i de discipliner som de enkelte teams har udvalgt il OL. Hver team er sammen og det er teamets samlede resultater der taeller. | hver disciplin stiller
hvert team med lige mange deltagere - alle teamets deltagere skal deltage i min 3 discipliner.

Resultaterne fares ind i resultatskema (se bagsiden) og afleveres til dig som underviser efter sidste disciplin - resultater offentliggares efter eget snske og efter egen ide.

Hvad ger eleverne
Eleverne stiller til hver disciplin med 2-4 deltagere og har i Rast og spring discipliner max 3 forsag - hvoraf det bedste taller.
Teamets gvrige deltagere hepper, radgiver og giver fifs til de deltagende fra teamet.

Indhold Form/metode
Kort oplag omkring dagens program og udlever scorekort. Laereren fortaeller og uddeler opgaver til teams.
Opsatning af forskellige discipliner rundt omkring pa det aftalte omrade. Hvert team stiller deres to discipliner op og ligger en disciplinbeskrivelse sd alle ved

hvad der skal gares. (se eksempel pa bagsiden).

Teamet gar rundt og tester og udfarer de enkelte discipliner. Teamet gar/lgber rundt til alle discipliner og afpraver disciplinen og noterer pa deres
papir hvad resultatet blev og hvem der udfarte disciplinen.

Papirer afleveres til underviseren og der samles afsluttende og evalueres pa
dagen og forlabet.
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lisdpin/Team
Disciplin 1 - Rassespring Hvem fra teamet: Jakob & Anna
Resultat: 2,63 meter
Disciplin 2 - indkast Hvem fra teamet: Alle
Resultat: 60 meter
Disciplin 3 - forhindrings-stafetlab Hvem fra teamet: Alle
Resultat: 2:23
Disciplin 4 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 5 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 6 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 7 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 8 Hvem fra teamet:
Resultat:
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