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FIT FIRST TEEN
IDRAT OG BEVAGELSE TIL UDSKOLINGEN

FIT FIRST - IDRET 06
BEVAGELSE TIL HELE

SKOLEN

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

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

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

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

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

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

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

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

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

FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

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

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

Dette inspirationsmateriale er et uddrag af FIT FIRST TEEN, 2024, 2. OPLAG

Materialet er et idreetsligt samarbejde mellem Danmarks Idraetsforbund, Team Danmark og Institut for Idraet
og Biomekanik pa Syddansk




HANDBOLD

Handbold er et holdspil, hvilket betyder, at du er sammen med
andre, nar du dyrker det. Derfor er mange af de udvalgte evel-
ser, lege og aktiviteter i materialet organiseret, sa der i stor
udstraekning arbejdes i par eller i mindre hold. Centrale ele-
menter som kast, skud og kropskontakt kommer naturligt ind
i mange af aktiviteterne. Derudover arbejdes der med takti-
ske grundelementer, som at beveege sig i, og have blik for, frie
rum, samt at vaere spilbar.

Pa sidste side af FIT FIRST hdndbold gennemgds handboldreg-
lerne frabunden. Det kan veere et godt sted at starte, hvis man
ikke er bekendt med reglernei spillet.

Handbold er et sdkaldt kaosspil og det vil mange af aktiviteterne
0gsa vaere. Dette daekker over, at der arbejdes i intervalprae-
gede sekvenser med mange skift. Et skift kan feks. vaere, nar
et hold mister bolden eller nar der er blevet scoret. Det inter-

FIT FIRST TEEN
HANDBOLD
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valpreegede spil med hej intensitet egner sig seerligt godt til
kravene i FIT FIRST-konceptet, da det helt naturligt far aktivi-
tetsniveauet og den fysiske belastning op.

Det er vigtigt, at eleverne har bolde de kan handtere, naer-
mere bestemt en bold, som de kan holde om og klemme p&.De
grenne streethdndbolde eller gule Five-a-side bolde er aldeles
anvendelige. De skal ikke pumpes og deres blede fyld gar, at
de fleste hurtigt far succes med bade at kaste og gribe uan-
set tidligere bolderfaring.

Handbold spilles primaert indenders, men spilles ogsa bade
i sand, pa graes og pa asfalt. Ligesom boldene ikke ma vaere
en begraensning, s ma bane og mal heller ikke veaere det. Det
handler om at vaere kreativ og finde pa lesninger, der kan fun-
gere inden for skolens rammer. Eksempelvis kan en madras
opseettes som mal, og der kan laves et felt med reb eller kegler.

Lektion 1 Lektion 2 Lektion 3 Lektion 4 Lektion 5 Lektion 6
Leg og Hulahop partibold Samle baer Trampolinbold Midtbold Fangeleg med bold | Pletskud
opvarmning
Krop og bold Motorikbane Vurderings- og Hopskud med Kontraspil pa stor Motorikbane Skiskydning
presspil returbane + bane
hopskudsfinte
Spil og kamp Totalhdndbold Partibold - veelte Hopskudskamp Kontraspilmedtre | Fraserie6til Miniturnering
(kamp) kegler hold Champions League
Faellesmal Kropsbevidsthed Viden om regler Grundleeggende Samspil mellem Beherske tekniske | Udvikling af
i bevaegelser og taktiske teknikkeriboldspil | individ og og taktiske konstruktive sam-
muligheder feellesskab elementer arbejdsrelationer
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Lektion:

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer

10 HULAHOP PARTIBOLD Materialer

min Der skal bruges én bold og 6-10 hulahopringe
Eleverne inddelesihold af 4-6 personer, hvor det er muligt at spille pr.bane.
med bade to eller tre hold pa hver bane. Hulahopringene placeres rundt pa gulvet pa et

areal pa sterrelse med en volleybane eller en

Som i alle slags partibold spiller man sammen p& hold. Der ma kun halv handboldbane.

afleveres og ikke dribles.
Der scores ved at studse bolden igennem en hulahopring, hvorefter | Evt. fire kegler eller toppe til afmaerkning af

en medspiller griber bolden inden den rammer jorden. Nar der sco- baneomrade.
res skal alle elever ned og ligge pd maven, rejse sig op igen, ferend
der spilles videre. Variationer

Har man kun blede bolde til rddighed, kan man
Bolden overgar ikke til modstanderholdet, ndr man scorer. Der spil- score ved at kaste til en medspiller, der modta-
les blot videre mod en af de andre hulahopringe. ger boldenindeien af hulahopringene.

Der ma ikke scores i samme hulahopring to gange i treek.
Der spilles kampe til 10 point.

Det vindende hold bestemmer, hvilken fysisk evelse alle skal lave 10
gentagelser af inden kampen startes igen.

15 MOTORIKBANE MED FINTE 0G HOPSKUD Materialer

min. Seillustration for eksempel pa, hvordan banen
Motorikbanen kan opstilles pd mange mader, men hovedideen er,at | kan opstilles, men veer gerne kreativ med de
eleverne bevager sig rundt pd en minibane, hvor diverse motoriske | remedier | har, der kan udfordre motorikken.
udfordrende evelser skal passeres. Alle elever har en bold med rundt pa banen

Samtidig indleegges der finte og hopskud hver gang, der afsluttes Variationer

pd et mal. Der kan varieres i de motoriske evelser, der
opstilles. Der kan seettes malvogtere i malene,
Banens forleb: samt forsvarsspillere i begge ender. Eleverne
a. Eleven starter med at kaste bolden mod en vaeg og gribe den kan evt.inddrages i opsaetningen af en moto-
igen rikbane og hvilke feerdigheder, der traenes
b. Der dribles mod “zig-zag banen” og der dribles igennem denne undervejs.
c. Der laves tretrinsfinte med efterfelgende hopskud (se forklaring
herunder) mod mal. Indleeg flere motoriske evelser, hvis der opstar
d. Herefter preecisionskast ke rundt pa banen.
e. Balancebom, samtidig med der dribles
f. Bolden kastes op i luften, mens der laves en kolbette/et rul over Kast og grib: Spring og Iat
en madras. Bolden forseges grebet inden den rammer jorden =]
g. Bolden kastes i luften inden, man kravler igennem “reret”. Bolden ﬁ% — A A
! VYA VY VoY

forseges fanget, inden den stopper med at hoppe.
h. Der laves tretrinsfinte med efterfelgende hopskud (se forklaring
herunder) mod mal.

Eleverne fordeler sig pd banen (maks. 10 elever pr. bane), sa de
starter forskellige steder og der kommer et flow. Grundmotorik:

—

Hver gang en elev har gennemfert banen, laver eleven felgende

fysisk @velser inden der startes igen. K % @
- 5Sarmstraekkere #;r—-%m\ HEE fé
+ 10 mavebajninger \: s . !
+ 15 spreellemaend S~ t

+ 20 skridts sprint pa stedet
@velsen kerer i 12-15 minutter.

Tretrinsfinte og Hopskud

Eleven hopper ud pa sit venstre ben, tilbage pa hejre og gar
“ligeud” forbi “modstanderen” pa sit sidste skridt med venstre ben
(omvendt, hvis man kaster med venstre hand). Der opseettes tre
kegler, sdledes det er nemt for eleven at se, hvor fedderne skal
saettes..
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Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variationer
15 TOTALHANDBOLD (KAMP) Materialer
min Minibaner med mal og en bled bold til hver

Eleverne deles i sma hold af 4 (maks. 5) spillere med to hold pr.
bane.

+ Der spilles pa minibane (20 x 13 m med minimal)

« Der spilles med en bled bold

« Hvert hold stiller med tre markspillere og en mdlmand.
Malmanden ma deltage i angrebet.

+ Ved scoring gives bolden op fra malfeltet.

« Ingen fysisk kontakt eller tacklinger.

+ Hver gang der scores skal alle spillere pd banen sprinte ned til
egen baglinje ferend, at de kan deltage i spillet igen

bane

Variationer

Spiller man med en udskifter, er det en god
regel, at den som skyder pd mal, bliver skiftet
ud, og den der skal skiftes ind, gar ind pa malet.
Sé& er der hele tiden rotation pd mélet og den
samme kommer ikke til at skyde hver gang.

20 m

== = SSHEIIEF T
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Lektion 2:
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 SAMLEBZR Materialer
min Hulahopringe i et antal svarende til antal hold.
Der afgraenses eksempelvis fem omrader (baerkurve) med hula- 3-4bolde pr. hold.
hopringe. | hvert omréde ligger fire bolde (baer), som et hold af tre
spillere skal passe pa. Variationer
Der kan a&ndres i antal spillere pr. hold, sale-
Nu handler det om at passe pa sine egne baer, men samtidig drage des at nogle hold eriovertal/undertal. Der kan
ud for at stjeele sd mange baer som muligt hos de andre hold. Pa sig- | geres forskel pd, hvor mange baer de forskel-
nal fra leereren startes et stopur, som taeller ned fra 2 minutter. lige omrader har til at starte med.
Det hold som har flest beer, nar tiden er get, har vundet. Det vin-
dende hold veelger en af felgende fysiske avelser: En overvejelse kan vaere at lade eleverne byde
A. 10 mavebejninger ind pa, om de vil vaere med pa en 'tonser-bane,
B. 10 rygbejninger hvor der bliver gdet hardere til den eller pa
C. 5armstraekker en bane, hvor den fysiske kontakt er lidt mere
afbalanceret.
Der spilles 3-4 runder i alt, hvor maengden af kropskontakt eges. F YN
FATAY
Runderne er med foelgende regler: g
1.Ingen kropskontakt
Det er kun tilladt at lebe til og fra andres base. Loaa ”~
2.En fgrsvar§puller ' ' o i< @ ' )
Man ma have én forsvarsspiller ved sin base ad gangen, som godt L 4 N .
ma forsvare ved at std i vejen/skubbe lidt. De to andre er hele tiden W osa FI '
ude og hente beer. m N
3. Al kropskontakt er tilladt
De ma nu bruge kroppen til at forsvare og hente baer (pa nzer at
rive, sla eller sparke) og man méa ogsa gerne laegge sig pa sin base
for at forsvare den. Mm’ =
o8 & g
w w
o R
ELY F1
10 VURDERINGS- 0G PRESSPIL Materialer
min. Kegler til at markere banen samt en bold til

Der traenes presspil tre mod to, hvor det handler om at vurdere,
hvorndr man gér mod mal og hvornar man spiller bolden.

Lav gerne to baner. Enihver ende af banen.

To forsvarsspillere daekker op mellem to kegler midt for malet. De
tre angribende spillere starter ved midten med at aflevere bolden
imellem hinanden. En af spillerne yderst starter presset ved at lebe
ind mod forsvarsspillerne og aflevere bolden videre. Hver spiller
leegger pres mod forsvaret indtil, der opstar en dbning i forsvaret,
og der spilles mod mal.

Forsvarsspillernes opgave er at forhindre mal ved at lave boldero-
bringer og paradespil.

Nar det er afsluttet, skal 3 mandsgruppen lebe i hej fart op til mid-
terlinjen og lave 5 burpees. 3 nye star klar i keen og seetter i gang
med det samme.

Qvelsen kereri4 x 2 minutter. | hver pause findes nye forsvarer og
evt. malvogter.

hver gruppe & tre elever.

Variationer

Lav gerne evelsen pd endnu flere mal, sa der
ikke opstar lang ke og opretholdes hejt intensi-
tetsniveau. Er det for nemt, kan der indsaettes
en ekstra forsvarsspiller, sa der spilles tre mod
tre.

Der behaver ikke vaere malvogter, men lav
malet mindre, hvis dette er tilfeeldet.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 PARTIBOLD - VELTE KEGLER Materialer
min 1bold pr.bane og kegler

Eleverne delesihold af 3-4 elever.

To hold spiller mod hinanden pa hver sin markerede bane (fx pa en
volleybane eller kvart hdndboldbane).
Hvert hold har en baglinje, hvor der er placeret 4-6 heje kegler.

Det handler om at spille sig op i modstanderholdets ende og veelte
deres kegler ved at kaste boldenind pa en af keglerne. Lykkes et
hold med at veelte en kegle, tager de den veeltede kegle med tilbage
og placerer den pa deres egen baglinje. Dette foregar i hej fart og
alle fra holdet skal lebe tilbage til baglinjen i hej fart. Nar keglen er
placeret pa baglinjen laver alle fra holdet 5 spreellemand, inden de
kan deltage i spilletigen.

Bolden overgar til modstanderholdet ved scoring og holdet starter
med det samme angrebet den anden vej.

Der spilles pa tid eller indtil et af holdene har alle keglerne stdende
pa egen baglinje

Variationer

Der kan markeres et felt om keglerne og et
par meter ud, som man ikke ma bevaege sig .
Saledes undgar man, at der deekkes op oveni
keglerne og det geres samtidig svaerere at
ramme keglerne.
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Lektion 3:
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 TRAMPOLIN-/PLADE-BOLD Materialer
min Der skal bruges to trampoliner, basketballpla-

Eleverne delesi hold af 3-4 personer. Der laves baner sa der kan
spilles 2 hold pa hver bane.

Pa banerne har hvert hold et felt at forsvare, hvori der star en tram-
polin/ball-bouncer eller en basketplade/markering pa en vaeg.

Det angribende hold scorer ved at ramme trampolinen/ball-boun-
ceren/vaeggen med bolden, hvorefter en medspiller skal gribe
bolden inden den rammer jorden.

Man spiller videre efter scoring for derefter at skulle score i den
modsatte ende.

Det vindende hold veelger 10 fysiske avelser, som alle pd banen skal
lave.

Der spilles pa 3 x 3 minutter og der skiftes modstandere efter hver
kamp.

der eller veegge samt en laederbold.

Variationer

Har man ikke en trampolin til rédighed, kan
man benytte en basketballplade eller blot en
vaeg. Det kan vaere med til at ege intensiteteni
spillet. Der kan varieres med flere trampoliner,
der spilles op ad.

10 HOPSKUD MED RETURBANE + HOPSKUDSFINTE
min.
Eleverne deles i grupper & 5-8 personer i hver.

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

Den forste kaster til tilspilleren og far bolden retur. Herefter tages
tre skridt V, H, V og pé sidste venstre skridt laves et hink og bol-
den kasten mod malet samtidig (kaster eleven med venstre hand:
HVH).

Na&r eleven har afsluttet, bliver denne tilspiller og “tilspilleren” laber
hen og samler bolden op og skal nu arbejde sigigennem returba-
nen pavej til “start”.

| returbanen laves basisevelser af styrke og koordination, der knyt-
ter sig til hopskuddet. Et hopskud kan brydes ned i flere elementer
som hink (heje eller lange), tempo- og retningsskifte.

Sveerhedsgrad 1 Sveerhedsgrad 2

N Hopskud Hopskudsfinte
o
V3
]
H2 — v =
: ™S w2
Al
(1] 1]
o ® o ®
Fintebevaegelse
1
Korte hink

Materialer
Kegler, bolde og mal.

Variationer

Nar eleverne er gennem returbanen, kan der
seettes fysisk avelser p, sa det bliver hardere.

Lange hink

2 S>3 — 3 3 — 3 —3 m

Hink til side og frem

- —— > - g,

: J« T Jx
. -
P
‘,_/’,?&\z = = - —_— e =
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 HOPSKUDSKAMP Materialer
min Mal og overtraeksveste.

Eleverneinddeles i grupper af 4-5 elever.

Der spilles pa minibaner og der spilles “Hopskudskamp” med almin-
delig handboldregler, hvor der kun kan scores mal pd hopskud.
Eleverne skal altsd haenge i luften, nar der afsluttes, for at scorin-
gen teeller. Madlmanden er “flyvende” s eleven er ogsd i marken pa
lige fod med de andre fra holdet.

Hver gang et hold scorer et mal skal begge holde sprinte til deres
baglinje, la&egge sig pd maven og rejse sig op igen ferend spillet ma
seettesigangigen.

Dvs. hvis det hold, der bliver scoret imod er hurtige, vil de have en
stor fordel, nar de skynder sig mod modstanderens mal.

Der spilles 3 X 3 minutter og hvis muligt skiftes der modstander fra
kamp til kamp.

Variationer
Der mé scores almindeligt, men hopskud
teeller dobbelt.
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Lektion 4:
Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 MIDTBOLD Materialer
min Kegler til at markere baner samt en bold til

Der markeres en firkant eller femkant (ca. 7 x 7m), hvor der skal
veere 6-7 elever i hver firkant.

To elever starter i midten og skal forsege at jage bolden, som de
resterende spillere holder i gang. Eleven i midten kan bytte med en
af de andre ved enten at fa fat i bolden, rere ved den spiller, der har
bolden eller hvis bolden ryger ud af firkanten.

Den elev, der har veeret laengst tid i midten, bytter med den elev, der
lavede en fejl.

Hver gang en elev har lavet en aflevering til en makker, skal denne
finde en ny position i firkanten/femkanten, s& der hele tiden er
beveegelse.

Nar bolden ryger ud af spil/der skal byttes, skal alle ned og ligge pa
maven og rejse sig op, ferend spillet starter igen.

Der spilles 3 x 3 minutter.

hver bane.

Variationer
Lav andre fysiske @velser, ndr bolden mistes.

10 KONTRASPIL PA STOR BANE
min.
Den store hdndboldbane opdeles med kegler ned langs midten.

To elever starter som malmaend. Eleverne gar sammen i par med en
bold. Parret spiller sammen fra den ene ende af banen til den anden
og slutter af med at skyde pa mal.

Udfordringen bliver tit, at parrene leber med for kort eller lang
afstand til hinanden. Fokus skal derfor vaere p3, at parret kommer
opidenanden ende af banen uden at tabe bolden, og far lavet en
fornuftig afslutning.

Hver gang et par har afsluttet skal de 2 elever fa fat i bolden, ga ned
bag keen og skiftevis (efter afslutninger) lave felgende avelser:

» 5armstraekkere

+ 5Sairsquats

+ 5 mavebaejninger

» 5englehop.

Serg for at bytte malvogter ofte, sd alle er aktive.

ﬂ\ SR -9

Materialer
Bolde til hvert makkerpar samt kegler til at
markere banen.

Variationer

Placer nogle spillere, som kan stjeele bolden
som vist med de rede prikker pa tegningen her-
under. Spillerne ma kun bevaege sig lidt og ma
kun genere med armene.

P A
,’ \ 0> . <0 s
// Al L’ \\ L A
K/
[ A A A A A o
A
/
- /
A .\ . T~ /
N e - AN 1
A u 0o <® L
10 KONTRASPIL MED TREHOLD Materialer

min.
Der spilles kontraspil pd en hel bane, hvor eleverne opdelesitre hold &
4-6 personer. Der er to elever, der starter som malvogtere (skift ofte).

To af holdene starter i forsvari hver sin ende af banen, mens det
sidste hold angriber ned mod et af de forsvarende hold. Det er kon-
traspil og der skal derfor afsluttes hurtigt (maks. 15-20 sekunder pr.
angreb). Nar et hold har afsluttet, bytter de med det forsvarende
hold. Holdet, der forsvarede angriber nu ned i den modsatte ende,
hvor de afslutter og bytter med det forsvarende hold.

Der er meget hej intensitet pa evelsen og der kan derfor sagtens
arbejdes med fire hold, hvor der hver gang er et oversiddende hold.
| sa fald spilles der blot i korte intervaller & 2 minutter.

Det hold som ikke arbjeder finder deres positioner og laegger sig i
planke indtil det angribende hold krydser midterlinjen.

En bold og stor bane med mal.

Variationer
Man kan spille med, at samme spiller ikke ma
afslutte to angreb i treek.



FIT FIRST TEEN
HANDBOLD 11

Lektion 5:
Tid Beskrivelse af evelse Materialer og variationer
10 FANGELEG MED BOLD Materialer
min Veste og bolde, som skal ligge klar til nye fan-
Der spilles inden for et markeret omrade, fx en volleybane eller en gere og til at nye bolde skal i spil.
halv hdndboldbane.
Variationer
3-4 elever starter med at vaere fangere og disse spiller sammen Fangelegen kan vendes pa hovedet saledes, at
med en bold. Nar en fanger har bolden, ma denne kun tage tre det er de “frie”, der spiller sammen om boldene,
skridt, hvorefter bolden skal afleveres til en “medfanger”. Det er kun | mens fangerne blot skal lebe rundt og fange.
muligt at fange en person, nar man har bolden i haenderne. Her har man "helle”, hvis man er i besiddelse af
Bliver man fanget, tager man en overtraeksvest pa og er fanger en bold.
sammen med de andre fangere. Der skal gerne veere 4-5 bolde i spil til 20-25
mand.
S&dan fortsaetter spillet indtil alle er fanget.
Der kastes ekstra bolde ind i spillet i takt med, at der kommer flere
fangere (ca. en bold pr. 4-5 fangere).
15 MOTORIKBANE MED FINTE 0G HOPSKUD Materialer
min. Se illustration for eksempel pd, hvordan banen
Hovedideen er, at eleverne bevaeger sig rundt pa en minibane, hvor kan opstilles, men vaer gerne kreativ med de
diverse motoriske udfordrende evelser skal passeres. remedier | har, der kan udfordre motorikken.
Alle elever har en bold med rundt pa banen.
Samtidig indlaegges der finte og hopskud i hver sin ende af banen.
Variationer
Der kan varieres i de motoriske evelser, der
Finteniden ene ende af banen er tretrinsfinten, hvor man ferst opstilles. Der kan seettes malvogtere i malene,
hopper ud pa sit venstre ben, tilbage pa hejre og gar forbi mod- samt forsvarsspillere i begge ender. Eleverne
standeren pa sit sidste skridt med venstre ben (omvendt, hvis man kan evt.inddrages i opsaetningen af en moto-
kaster med venstre hand). Der opsaettes tre kegler, sdledes det er rikbane og hvilke faerdigheder, der treenes
nemt for eleven at se, hvor fedderne skal seettes. undervejs.
Til hopskuddet kan der evt. placeres en flad balancebold, der sat- Indlaeg flere motoriske evelser, hvis der opstar
tes af pa. ke rundt pd banen.
Kast og grib: Spring og leb:
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10 FRA SERIE 6 TILCHAMPIONS LEAGUE Materialer
min. Der skal markeres x antal baner, sdledes alle

Eleverne gar sammenisma hold af 2 og 2.

Fra serie 6 til Champions League handler om at keempe sigop i
raekkerne.

Der spilles almindelig partibold pd sméa baner (fx en halv badmin-
tonbane), hvor det handler om at spille sammen og score ved at
placere bolden pd modstanderens baglinje.

Alle hold er fordelt ud pd en masse sma baner, hvor den ene ende
hedder serie 6 og den modsatte ende hedder Champions League.
Nar man vinder en kamp, rykker man op mod Champions League, og
hvis man taber rykker man ned mod serie 6. Taber mani serie 6 bli-
ver man pa banen og det samme ger sig gaeldende, hvis man vinder
i Champions League.

Kampene varer i 2 minutter. Bliver kampene uafgjort, findes en vin-
der ved "Sten-Saks-Papir”

elever kan fordeles ud pa banerne med fire ele-
ver pa hver bane.
Der spilles med blede bolde.

Variationer

Der kan varieres i banestarrelserne og banen
i Champions League kan eksempelvis laves til
dobbelt storrelse.
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Lektion 6&:

Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer

10 PLETSKUD Materialer

min Inddel eleverne i fire hold, sa der dystes pa to
To hold dyster mod hinanden 4 cirka 4-6 elever. baner.
Holdene star bag hver deres baglinje med en masse handbolde. P& Variationer
midten af banen er der placeret en volleyball, gymnastikbold eller Boldtyper kan eéendre spillet og der kan eendres
andet, som man skal forsege at ramme med sine handbolde og fa pa afstanden, som man kaster fra.
den over modstanderholdets baglinje.
De bolde som man selv mister, samler modstanderholdet op og vice
versa. Sa der er hele tiden bolden i spil.
De bolde som ligger mellem midterlinje og baglinje, pd ens egen
banehalvdel, m&@ man gerne hente, men man ma ferst skyde igen,
nar man er bag baglinjen.
Hver gang man har skudt skal man skiftevis lave felgende avelser:
* Tburpee
+ 2englehop
+ 3armstraekker
+ 4 maveboejninger
» Sspreellemand
+ Ogsaforfra
Vinderholdet er det hold, der f&r den store bold “skubbet” over mod-
standerens baglinje.

10 SKISKYDNING Materialer

min. Bolde nok sa hvert par har en bold. Alle bolde

Denne avelse er velegnet til udenders brug, hvor man har god plads
(graesbane eller skolegarden).

+ Opstil en skydeplet med tre kegler pa linje.

» Enskydeposition ca. fem meter fra skydepletten.

» Lavenlejperundtihelehalleneller med samme afstand udenfor.

+ Lavtil sidst en strafrunde pa ca. 20 meter. (Hvis | er i hallen, kan
denne opstilles midt p& banen (mens lejpen er rundt om banen).

Eleverne er sammeni par.

Halvdelen af parrene starter i lejpen og halvdelen starter ved
skydebanen.

| skiskydning geelder det om at ramme plet. Hvis man misser, skal
man pé en “strafrunde”, fer man kan lebe ud pa lejpenigen.

Elev A starter ved skydepletten og har 3 skud. Elev B star bag keg-
lerne og kaster bolden tilbage til A efter hvert af de tre skud.

Rammer han/hun alle keglerne skal A+B afsted ud pa lejpen sam-
men, og nar de er tilbage til skydebanen, er det B, der skyder og A,
der star bag keglerne.

Misser skytten en eller flere af de tre kegler, skal bdde A og B pa det
antal strafrunder, der er misset, inden de ma lebe ud pa lejpen igen.
En strafrunde er somiillustreret ved 1 mis ud til en kegle og retur,
ved 2 mis, ud til kegle 10G 2.

Rundt pé lejpen afleverer A og B til hinanden med bolden.

Der dystes i 3 x 3 minutter. Det hold der nar flest runder pa lojpen
vinder og der klappes af disse.

\%/ B

7’!’_

Strafbanen

kan bruges. Kegler - til at skyde til mals efter.
Evt. springhaekke eller andre materialer til for-
hindringer pa lejpen

Variationer

Skydepositionen kan variere, med mere eller
mindre afstand alt efter, hvor gode eleverne er
tilat ramme.

Brug forskellige bolde, s parrene hver gang
skal vaelge en ny bold at spille med (hand-
bolde, skumbolde, sammenrullede sokker,
volleybolde, tennisbolde)

En straf kan ogsa veere 10 englehop/spreelle-
maend/hink/heje knzeloft.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer og variationer
10 MINITURNERING Materialer
min. Blede hdndbolde og minimal.

Der spilles miniturnering pa sma mal med blede bolde og med almin-
delige hdndboldregler.
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HANDBOLDREGLER - HELT FRA BUNDEN

MALFELTET

Malfeltet er “malvogterens felt”, her ma markspillerne IKKE
lebe ind ellerigennem. Som markspiller ma man gerne landei
malfeltet efter et skud mod mal. N&r bolden ligger i malfeltet
er det KUN malvogteren, der ma samle bolden op. Forsvars-
spillerne ma ikke betraade malfeltet.

FORSVAR 0G ANGREB

| handbold kalder man det “at veere i forsvar” eller “at deekke
op”, ndr man forsvarer sit mal og modstanderholdet har bol-
den. Nar ens hold har bolden, er man “i angreb”, og sa gaelder
det om at komme forbi modstanderne, der er i forsvar. Nar ens
hold har bolden, geelder det om i feellesskab at spille sig til en
fri chance og score mal.

SKRIDT OG SAMSPIL.

I hdndbold m& man max tage 3 skridt med bolden. Nar man har
bolden, skal man forsege at aflevere bolden til en pa sit hold,
der er fri.Man skal derfor pa holdet arbejde med at bevaege sig
for hinanden. Det betyder, at nar man ikke er den, der har bol-
den, skal man bevaege sig heni et “frit rum”, s& det bliver nemt
for holdkammeraten med bolden at spille en.

RETURLOB

Nar et angreb er afsluttet (ved skud pa mal, eller bolden er
mistet), skal alle spillerne, fra holdet der netop har veeret i
angreb, hurtigt tilbage og spille forsvar.

Minibane 13x20 meter

. Kortbane 25,5x20 meter

Alm. handboldbane 40x20 meter

RETURBOLD
Na&r en bold kommer tilbage i spil, efter en malvogterredning,
eller et stolpeskud. Bolden kan samles op af begge hold.

DRIBLING

N&r man slar bolden ned i jorden og den hopper op igen. Gri-
ber man fat om bolden efter en dribling, md man IKKE drible
igen,isafald har man lavet en “dobbelt dribling” (og modstan-
derne far bolden).SI&r man derimod bolden nedigen, kan man
forseette med at drible. Nar man dribler, har man alle de skridt
man vil bruge.

INDKAST

Nar bolden ryger ud over sidelinjen. Her gar bolden til det mod-
satte hold. Spillet seettesigangigen med et indkast. Et indkast
tagesved, at man har foden pé linjen (der hvor bold reg ud) og
kaster bolden ind til en medspiller pd banen.

POSITIONER PA BANEN:

| FIT FIRST Teen handbold spilles der fem mod fem, og der
arbejdes derfor ikke med stregspiller. Det geres der, da det
handler om at skabe aktivitet med masser af beveegelse og
hej puls. Der bliver mere leb for alle og flere afslutninger pa
mal pa denne méade.
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Handbold

Du kan finde yderligere inspiration til dit hdndboldforleb pa www.danskhaandbold.dk/haandboldkaravanen
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