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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlab
Nb! Et skema for hvert forlob

Forleb 1 Ultimate
Forlgbets | Formailet med dette forlob er at give eleverne kendskab til et andet kaosspil end de fle-
indhold og | ste er vant til i deres personlige idratsliv. Der vil i forlobet bade vare fokus pa at ele-
fokus verne skal beherske de forskellige tekniske og taktiske faerdigheder spillet bestar af,
men ogsa at de forstar spillets fokus pé fairplay og dommetlost spil.
Eleverne skal kunne:
- Beherskelse af baghandskastet og kendskab til forhandskastet
- Beherskelse af pandekagegribning og tohandgribning
- Udfore et cut og modtage discen
- Pivotere og aflevere discen under pres
- Placering og bevaegelse pa banen og kunne gore sig spilbar
- Forstaelse for og brug af taktikken stak samt mand-mand forsvar.
- Evne til at indga i forskellige typer samarbejdsrelationer 1 spillet
Faglige - Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse her-
mal med kunne redegore for centrale begreber inden for trening og idrettens disci-
pliner
- Beherske centrale ferdigheder inden for ferdighedsomrade boldspil
- Indgi i og opna forstielse for egne og andres roller 1 forskellige, idratsspeci-
fikke samarbejdsrelationer
Kernestof - Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivi-
tet uden for skoleregi.
Anvendt Teori
materiale. | Yubio
- 15.2 Regler, ide & organisering (5s)
- 15.6 — Spirit of the game (3s)
Sider i alt: 8
Igennem teorien skal eleverne:
- Forsta reglerne for spillet og dets udforelse
- Kunne reflektere over fairplays betydning for spillet.
Arbejds- Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-
former tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:
Deduktivt arbejde, stofgennemgang, instruktion, selvstendigt arbejde, gruppearbejde,
traningsovelser og selvstendigt spil og kampspil
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Forlgb 2

Rytmisk opvarmning

Fotlagbets
indhold
og fokus

I dette forleb er der fokus pa opvarmningens relevans og udferelse. Eleverne vil igen-
nem deres kendskab til forskellige elementer 1 opvarmning skulle udarbejde et opvarm-
ningsprogram, som de skal vise for resten af klassen. Det er udover opvarmningens re-
levans og form ogsa et krav at elevernes bruger musik til at udforme deres opvarm-
ningsprogram, hvorfor der skal vaere fokus pa bade takter og tempo og feling i musik-
ken.

Eleverne skal kunne:
- Kende til og bruge musikkens rytme og stil

- Have kendskab til de forskellige fysiologiske og psykiske pavirkninger ift. op-
varmning.

- Kunne fremvise et opvarmningsprogram og fa andre til at deltage

- Strukturere og udfere et opvarmningsprogram med det rette ovelsesvalg og op-
bygning.

- Bruge teorien til at evaluere andres opvarmningsprogrammer

Omfang

Anvendt uddannelsestid ca. 8 timer 2 60 minutter

Faglige
mal

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse fa
kendskab til centrale begreber inden for traening og idrettens discipliner

- beherske centrale ferdigheder i udvalgte idretsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre feerdighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idratter

- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram samt gennemfore
og evaluere et treningsprogram og 1 begge tilfalde kunne redegore for relevant
tysiologisk teori

- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

Kernestof

- aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- grundleggende principper for traning samt basale idretsfaglige begreber om
treening, livsstil og idratsvaner

Anvendt
materiale.

- Hvorfor skal du varme op (2,6s) (https://dinidraetc.systime.dk/?id=158)

- Formel og funktionel opvarmning (1,3s) (https://dinidraetc.sy-
stime.dk/?id=159)

- Musik i opvarmning (1,6s) (https://dinidraetc.systime.dk/?id=160)

- Principper for opvarmning (1,5) (https://dinidraetec.systime.dk/2id=161)

- Funktionel opvarmning i praksis (2,8s) (https://dinidractc.systime.dk/?id=162)

- Opvarmning til musik — Introduktion (4,8s) (https://idraetsportalen.sy-
stime.dk/?id=143)

Sider i alt: 14,6

Igennem teorien skal eleverne:

- Kunne argumentere for opbygningen af programmet, ovelserne og musikvalget.
- Demonstrere forstielse for progression 1 intensitet og ovelsesvalg.
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- Reflektere og kommentere pa andre gruppers opvarmningsprogrammer.
- Vise teoretisk forstaelse for, hvorfor man varmer op.

Arbejds- | Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-
former tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

Induktivt arbejde, deduktivt arbejde, stofgennemgang, instruktion, gruppearbejde og

produktudvikling
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Forleb 3

Padeltennis

Fotlabets
indhold og
fokus

Formalet med dette forleb er at indfore eleverne 1 de centrale tekniske faerdigheder 1
padeltennis og viderebygge pa deres forstaelse af idraettens organisering. Gennem for-
lobet vil eleverne lere grundleggende slagteknikker herunder forhiand, baghand, flugt-
ninger, serv, lop og bandeja.

Der vil i timerne ogsa blive talt om de forskellige mader idratten er organiseret i Dan-
mark, og hvordan parkour spiller ind 1 det. Forlobet afsluttes med en videoaflevering,
hvor eleverne demonstrerer deres parkourfardigheder.

Eleverne skal kunne:
- Beherske greb pa bat (universalgreb)

- Beherskelse forhiand- og baghiandsslag

- Beherske lob, flugtning og serv

- Returnere bold fra bagvag

- Have forstaelse for bandejaslaget

- Placere og bevaegelse sig pa banen pa en taktisk optimal made.

Faglige
mal

- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idratsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre faerdighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idratter

- Opna kropsbevidsthed

Kernestof

- Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet
- Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse og boldbeherskelse

Herudover skal undervisningen prasentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivi-
tet uden for skoleregi.

Anvendt
materiale.

Teori
Forskellige videoer af slag mv.
Idretsportalen
- Organisering af sport og motion (https://idraetsportalen.systime.dk/?id=630)
(2,4s)
Rapport

- Uddrag af Danskernes motion- og idrztsvaner (10s)
Sider i alt: 12,4

Igennem teorien skal eleverne:

- Opna forstaelse for de forskellige organiseringsformer der er i dansk idrzt.

Arbejds-
former

Der arbejdes med malrettet treening igennem kobling mellem teoretisk viden og prak-
tisk udfoldelse med fokus pa disse arbejdsformer:

Deduktivt arbejde, stofgennemgang, instruktion, selvstendigt arbejde, gruppearbejde,
treningsovelser og selvstendigt spil og kampspil
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