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FIT FIRST 20 LEKTIONERNE

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

KRAV TIL FIT FIRST 20 @VELSERNE

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

FIT FIRST 20 lektionerne skal:

Have 40 minutters varighed.

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen.

Bestd af sjove, involverende og hejintense evelser.

Forholde sig til Feelles Mal i idraet.

Indeholde evelser malrettet til den virkelighed, der eriskolen.

Stille kravom et minimum af rekvisitter eller rumme forslag

til alternative rekvisitter.

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

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

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

10. Nytaenke den aktuelle idreetsgren.

ook~

Qvelseskrav:

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

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

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

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

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

DE MEDVIRKENDE ORGANISATIONER

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

DE MEDVIRKENDE FORBUND

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

FIT FIRST 20 0G FELLES MAL | IDRET

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

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

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

Alsidig idraetsudovelse:

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

- Kropsbasis: Eleven kan anvende kropsbevidsthed i
beveegelser.

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

ldraetskultur og relationer:

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

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

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

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

Krop, traening og trivsel:

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

- Fysisk traening: Eleven kan udfere basal grundtraening.



HANDBOLD

FIT FIRST 20
HANDBOLD

— 1\ Dansk
—_/ Handbold

Dette inspirationsmateriale er et uddrag af FIT FIRST 20 som er udarbejdet af SDU, DIF og Team Danmark i samarbejde med 20
specialforbund, heriblandt DanskHandbold. Haeftet her indeholder de seks lektioner med lege og aktivitetsbeskrivelserne. Det

er side 12, 79-93 i det oprindelige materiale.

Handboldversionen med intro, afsnit om forskningen mv. er at finde pa www.danskhaandbold.dk/haandboldkaravanen

INDLEDNING:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

skumbolde, tennisbolde, sammen-
rullede stremper).

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

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

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

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

10
min

AFLEVERINGSBANE

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

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

Der kantilfejes et konkurrenceelementilegen, hvor par-
ret teeller hvor mange stationer de nar pd et tidsinterval,
0g sa geelder det om at né flere i naeste interval (eller at
nd det samme antal, men intervallet er sat ned).
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Der laves 5 stationer/forhindringer.

Der leges i tidsintervaller af 3-5
minutter.

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

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

Forslag til stationer

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

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

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

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

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

4,

LEA
- A

Der kan laves andre
forhindringer.

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

5. Tricks & lir zonen



FIT FIRST 20

IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

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

Totalh&ndbold spilles oftest med 3+1elever
3eleveriforsvar og1elev pa mal. Herefter ma alle 4 ele-
ver vaere med i angreb.

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

+ Duma score mal

+ Duma spille de andre

+ Du ma daekke op over hele banen

+ Malvogteren ma deltage i angrebet

Spillet seettes i gang fra malet.

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

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

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

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

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

Minibaner med mal og en bled bold
til hver bane.

20m

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

Beskrivelse af ovelse

Organisering og materialer
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Variationer

10
min

FANG HALEN

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

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

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

”° |

o [ 4

n, v

Qvelsen kraever ingen rekvisitter.

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

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

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

10
min

KEGLEFORSVAR

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

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

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

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

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

Bolde.

Evt. veste til at kende forskel pa

forsvar og angriber.

Kegle el. kridt.

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

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

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

Der kan ogsé seettes
flere kegler som for-
svarsspillerne skal
deekke for at udfor-
dre forsvarsspillerne
0g gere det lettere for
angriberne.



FIT FIRST 20

IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

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

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

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

H =

| S

: _

| < a

l ”~ “
: — -~

I — -

| —

! -

[N n om
e B

: a B

|

eller 4 mod 4.

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

restriktioner:

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

« Bolden skal stud-
ses (afleveresi
jorden)

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

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

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

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

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

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

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

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

der knytter sig til hopskuddet.

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

Svaerhedsgrad 1 Sveerhedsgrad 2

Hopskud Hopskudsfinte

o

V3 v3

<
iy
b

H2 -

o S7

traene "Hopskudsfin-
ten” (seillustration)

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

Beskrivelse af evelse

Organisering og materialer

Variationer

20
min

MEDIC BALL

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

Der ligges en masse skumbolde pa banens midterlinje.

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

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

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

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

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

Der méligesomihevdingebold lebes med bolden pa egen
banehalvdel.

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

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

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

Legen kan leges med en eller flere healere.

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

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

0Og sé forfra med mavebajninger...

S& mange skum- og bledbolde som
muligt.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Der spilles i tidsintervaller.

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

Fire kegler el. toppe til at markere
baneomrédet.

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

hed kan man bruge
en vaeg m. 10 m i
bredden og 10 m ud
fra vaeggen frit pr.
5-6 elever. Omradet
pd 10 x 10 marke-
res med fire kegler
el. toppe. S3 spilles
spillet som en slags
‘mur’, hvor bolden
kastes op paveeggen
og den naeste skal sa
gribe bolden inden,
at den rammer jor-
denanden gang. Hvis
bolden ryger uden-
for det afmaerkede
omrade, er boldenude
ogdenderkastede, er
ude af spillet. Dette vil
kreeve enbold der kan
hoppe. Hver gang en
elev har kastet, skal
denne rere vaeggen,
inden elevenleber om
bag keenigen.

11
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 TOTALHANDBOLD Elevernedelesismaholdaf4-5ele- | Spiller man med en
min ver med to hold pr. bane. udskifter, er en god

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

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

+ Duma score mal

+ Duma spille de andre

+ Du ma daekke op over hele banen

+ Malvogteren mé deltage i angrebet

Spillet seettes i gang fra malet.

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

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

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

kommer til at lebe ind i malfeltet.

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

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

Minibaner med mal og en bold til
hver bane.

20 m

regel, at den som
skyder pad mal, bliver
skiftet ud, og den der
skal skiftes ind, gar
ind pad malet. S& er
der hele tiden rota-
tion p& malet og den
samme kommer ikke
tilat skyde hver gang.
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 BOLDTAGFAT Alle deltagereer sammenipar. Hvis | Det kan veere sveert
min ulige, kan underviseren vaere med, | for nogen med pro-

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

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

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

sek. Inden legen startes

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

2. atparret spiller bolden mellem sig og leber rundt.

D o )

N,
¢ a4 o - ]“

eller et hold kan vaere 3.

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

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

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

Fangelegen kan udfe-
res med et fast antal
fangere. Nar man er
fanget, bliver man fan-
gere og fangerparret
bliver ikke-fangere.
Veer dog OBS pa, at
ingen par forbliver
fangere i lange peri-
oder. De skal have
succes.

13
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
10 MAKKEROVELSE - BOLD 0G STYRKE Eleverne er sammen i par og har | 1. Begge elever
min en bold. sidder overfor

@velse 1) Mave

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

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

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

@velse 3) Planken

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

OQvelse 4) Arme

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

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

1. 3.

@

- =
-

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

A =@ O

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

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

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

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

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

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

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

1. Istedet for énbold er der to bolde

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

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

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

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

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

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

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

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

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

15
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Lektion 6:

Tid

Beskrivelse af ovelse

Organisering og materialer

Variationer

10
min

STOLEDANS
Eleverne er sammen to og to om en bold.

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

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

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

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

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

Enbold pr. par.

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

,,,,,,, Mo
r —
- B

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

10
min

SKISKYDNING

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

Eleverne er sammeni par.

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

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

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

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

Rundt pa lejpen afleverer A og Btil hinanden med bolden.

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

\g/ B

Strafbanen

22 =23

Eleverne er sammen i par.

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

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

Evt. springhaekke eller andre materi-
aler til forhindringer pa lojpen.
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Tid Beskrivelse af ovelse Organisering og materialer Variationer
20 STREETHANDBALL Eleverne delesigrupper af 8 elever,
min til hver bane.

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

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

Blede bolde (streetbolde), en til
hver bane.

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

kommeiangreb, skal eleverne lebe ud og rundt om én af Mal.
de 2-3 kegler, der er placeret rundt omkring.
Bolden mé spilles med hele kroppen, undtagen fedderne.
Der ma ikke tages driblinger.
Der henstilles til at arbejde med PYT-regler:
+ Dumatage tre skridt, men tager du fire, sd gar det nok
+ Duma ikke overtraede, men hvis det kun er lidt, s gar
det nok
-
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Du kan finde yderligere inspiration til dit hdndboldforleb pa www.danskhaandbold.dk/haandboldkaravanen
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