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—0rord

Fodtennis er en sport i udvikling, s& du har maske hgrt om
sportsgrenen eller prevet den for sjov. Du taenker maske,
at du ikke har forudsaetningerne for at undervise, men alle
kan undervise i fodtennis uanset, om du er fodboldtraener,
lerer, tidligere elitesvgmmer eller er uerfaren i forhold til
boldspil osv. Det vigtigste er, at du er nysgerrig og har lyst til
at tage udfordringen op.

Formalet med haeftet er sdledes at skabe et bredt
idreets-fundament og introducere eleverne til fodtennis.
Formalet med heeftet er at gere det enklere for under-
viseren at tilretteleegge og udfgre et fodtennisforlgb og
tilpasse det, sa det bliver sjovt og leererigt for elever pa
forskellige klassetrin og niveauer. Introduktionshaeftet er
malrettet undervisere i udskolingen og gymnasiet samt
som inspiration til foreninger. Bliv klogere pa, hvordan du
som underviser kan opbygge et fodtennis-forlgb, som kan
bidrage til opnaelse af faglige mal iidreetsundervisningen.

Hvorfor er fodtennis
federe end fodbold?

Vi vil gerne benytte lejligheden til at takke de fodtennis-
foreninger, skoler og undervisere, der har afprgvet fod-
tennis som en del af den daglige undervisning og bidraget
med deres erfaringer til udviklingen af dette heefte.

@nskes mere information omkring fodtennis, il

www.fodtennis.dk Igbende blive opdateret med nyheder
og anden viden omkring fodtennis i Danmark og udland.
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Centre

W)

ementer

ot fodtennistorlgh

Fodtennis leegger op til at man kan arbejde med forskellige
temaer og begreber. Vi har i dette materiale lagt veegt pa
fire overordnede temaer koblet til fodtennis: organisering,
boldbasis, kropsbeherskelse og samarbejde. Herunder er
det muligt at koble forskellige begreber pa. Alt efter hvilket
tema man veelger at tage udgangspunkt i, vil der veere for-
skellige begreber, som er fremtraedende. Dog er det muligt

Figur 1: Centrale elementer i et fodtennisforiab

attage udgangspunktidisse centrale elementer, og udvikle
sine egne forlgb. | arbejdet med udvikling af nye undervis-
ningsforlgb kan dervaere begreber, somikke findesifiguren,
og der er naturligvis mange flere relevante begreber end
vist her. Figuren forsgger at appellere tilunderviserens nys-
gerrighed - der er ikke én lgsning, men mange muligheder.

Fodtennis - mere end bare en sport

Kondition Samarbejde Kommunikation Boldbasis
Anatomi Smidighed Feellesskab Organisering
Taktik Kropsbeherskelse Differentiering Teknik

l\ l\\‘l\
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Ntroduktion

Hvorfor bruge fodtennis i undervisningen?
Som fodtennisspiller er svaret pa ovenstaende ganske ind-
lysende: Fordi fodtennis er en sport, hvor der er fokus pa
feellesskabet og mulighed for at f& nogle fantastiske ople-
velser.

Dette er dog muligt gennem mange idreetsaktiviteter, men
vi vil gerne begrunde, hvorfor det lige netop er fodtennis,
du skal undervise din skoleklasse i. Fodtennis kan spilles
overalt og af alle. Spillets tekniske finesser saetter det le-
gende elementifokus, men skaber samtidig udfordring nok
til mange timers treening. For nogle handler det om at blive
den bedste og udvikle sig, mens det for andre er tilfreds-
stillende at veere en del af legen og det sociale feellesskab.

Der er mange gode kvaliteter ved fodtennis, og de fglgen-
de afsnit vilkomme med korte begrundelser for, hvorfor du
som underviser skal kaste dig ud i et fodtennisforlgb.

Fodtennis er for alle

Det er ikke forkert, nar vi siger, at fodtennis er for alle.
Fodtennis har en unik differentieringsmulighed, og det-
te er en af &rsagerne til, at man sagtens kan spille det i en
klasse, hvor alle har forskellige idraetsmaessige baggrunde.
Modsat mange andre boldspil er der en fleksibilitet i spillet,
der betyder, at man kan integrere kan, alder og niveau pa
samme bane. Ingen kommer til at fgle sig begraenset af sin
bolderfaring og kompetencer - aktiviteten tilpasses blot,
sa alle kan veere med. Der er i haeftet beskrevet forskellige

niveauer af fodtennis, og som underviser skal du ikke veere
bange for at lave forskellige regler til eleverne, sa spillet til-
passes deres niveau. Der kan séledes blive taget hensyn
til de individuelle feerdigheder i et holdspil. Dette skaber et
staerkere og mere anderledes holdfaellesskab, end hvad
eleverne maske fgrhen har erfaret.

En ny sportsgren

Fodtennis er stadig en forholdsvis ny sportsgren i den
danske idreetsverden. Dog er det en sport, som oplever
stor fremgang. Fordi fodtennis stadig er sa ny en sports-
gren, vil der sikkert heller ikke veere mange af eleverne,
som kender til sporten, nar de bliver praesenteret for den.
Netop fordi eleverne ikke har det store kendskab til spor-
ten, kan du som underviser nemt fremstd som ekspert,
0gsé selvom du heller ikke har erfaring med fodtennis.
Gennem materialet kan du nemt og hurtigt seette dig ind
i de tekniske feerdigheder, som indgar i fodtennis. De er
beskrevet meget udferligt i haeftet og har enkelte fokus-
punkter, som man kan vejlede og instruere eleverne i. Sam-
tidig skal det oplyses, at du kan tage en basistreeneruddan-
nelse gennem Fodtennis Danmark pé blot 3 timer.

Endnu en fordel ved fodtennis, som er en ny sportsgren for
mange er, at nogle elever ikke har de store forventninger
til sig selv i sporten. Det er derfor ogsa vigtigt, at du som

underviser ger opmaerksom p4, at alle har samme forud-
seetninger ligegyldigt, om man er boldspiller eller gymnast.

Fodtennis Danmarks youtube-kanal

Basistraeeneruddannelse

UNDERVISNINGSMATERIALE 7



Sadan bruger

AU heeftet

| heeftet beskrives fodtennis' -historie -teknik -regler og
-trin, og der gives et bud pa fire undervisningsforlgb, som
kan bruges i undervisningen eller du som underviser kan
videreudvikle pa. Til disse undervisningsforlgb medfal-
ger der opgaver og diskussionsemner, en undervisnings-
plan pa 6 uger samt et lektieark. Sidst i haeftet finder du
en gvelsesbank, hvor du kan finde inspiration til konkrete
treenings@velser. Nogle af gvelserne vil der veere direkte
henvist til i undervisningsplanerne.

Malgruppe

Med inspiration fra haeftet kan du som underviser tilrette-
laegge et undervisningsforlgb i fodtennis for malgruppen
7.-10. klasse og gymnasiets C- og B-niveau.

Undervisningsplanerne er lavet, s de kan justeres i forhold
til, om de skal anvendes i udskolingen, i gymnasiet eller et
helt tredje sted. Materialet skal ses som inspiration, og du

kan som underviser tilpasse og bruge det, som giver bedst
mening for din undervisning.

Det centrale i idreetsundervisningen er den fysiske aktivi-
tet, og det vili materialet fremgd, hvordan man med fodten-
nis kan lave aktiviteter og sikre fysisk aktivitet hos eleverne
ud fra opstillede gvelser og spil. Samtidig vil der ogsa veere
et udpluk af teori fra det natur- og sundhedsvidenskabe-
lige, samt det humanistiske og samfundsvidenskabelige
omrade. Denne teori kan undlades, hvis der udelukkende
pnskes et praktisk forlagb.

Materialet og undervisningsplanerne er helt grundlaeg-
gende. Det er et basismateriale, som kan justeres, s&
det passer til eksamenskrav og undervisningsplaner.
Der er udarbejdet materiale til fire forskellige forlgb, som
kan veere inspiration til, hvordan man kan bruge fodtennis
forskelligt.
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fodtennis

Fodtennis pa verdensplan

| 1920’erne begyndte fodboldspillere fra Slavia Prague at
spille fodtennis over en snor, som senere blev erstattet af
et net. Det var typisk to til tre spillere, der i alt matte rore
bolden tre gange. Reglerne lignede pd mange mader det
spil, vi spiller i dag.

Detvar farsti 1940, at der fgrste gang blev nedskrevet reg-
ler, ligesom man ogsa i disse ar begyndte at promovere
sporten ved volleyballkampe. Fodtennis blev spillet rundt
omkring i verden med forskellige regler pd uorganiseret
plan. Farst i 1987 blev fodtennis samlet under en inter-
national organisation med lande som Schweiz, England,
Italien, Rumeenien og Tyskland. Herfra begyndte udviklin-
gen at ga hurtigere, og i dag spilles fodtennis i en stor del
af verdens lande. Der eksisterer mange forskellige typer
af fodtennis, som alle har en lang historie og er en stor del
af kulturen i de forskellige omréder i verden. Sepak Takraw
er en version af fodtennis, som spilles i Asien over et hgje-
re net, ligesom de i Syd- og Mellemamerika i hgjere grad
spiller fodvolley, som foregar over hgjt net pa stranden.
| Tyskland spilles en version af fodtennis, hvor man er 4
mod 4.

Fodtennis i Danmark

Fodtennis' eksistens i Danmark kan spores tilbage til 1941,
hvor unge drenge spillede for sjov pa fodboldbanerne ved
Renne Boldklub. | mange ar blev det spillet for sjov rundt

Ntroduktion

omkring i landet med forskellige regler, typisk over et
fodboldmal, en snor eller andet. Det var dog farst man-
ge ar senere, at fodtennis blev organiseret i Danmark.
Den forste fodtennisforening i Danmark blev oprettet i Kg-
benhavni2009, ogiflere ar var Kgbenhavns Fodtennis- og
|dreetsforening (KFIF) omdrejningspunktet for udviklin-
gen af fodtennis i Danmark. Med KFIF's udviklingsarbejde
skete en markant stigning i forhold til interessen for fod-
tennis, og Fodtennis Danmark blev derfor dannet i 2015
med et gnske om at udbrede sporten i hele landet. Det
mere strukturerede arbejde med steevner og turneringer
iDanmark, samt gget talent- og elitearbejde har sat de dan-
ske fodtennislandshold helt til tops pa verdensplan.

Efter Fodtennis Danmarks opstart kom forbundets anden
forening hurtigt pa banen, nemlig @KSE i Aarhus. Det var
dog ferst i starten af 2019, at der virkelig blev sat skub i
udviklingen. Med en millionstgtte fra Nordea-fonden vok-
sede fodtennissporten pa et halvt &r fra to til ni foreninger,
og siden er interessen omkring fodtennis blot steget. | dag
arbejder Fodtennis Danmark pd at styrke eksisterende
foreninger og udvikle sporten pa tveers af landet.

Regler og trin

| fglgende afsnit vil der veere en kort beskrivelse af de
forskellige trin og dertilhgrende regler inden for fodten-
nis. Inden for fodtennis er det oplagt at justere reglerne,
sa alle kan veere med, og dermed skabes en helt naturlig
differentiering. | undervisningen kan eleverne deles op, sa
der spilles med bestemte regler péa forskellige baner. Det er
dog ogsa muligt at lave en integreret differentiering sadan,
at hver elev spiller med personlige regler. Man kan derfor
pa én og samme bane have en elev, som spiller efter reg-
lerne pa fodtennis - intro 1, overfor en elev som spiller efter
reglerne pa fodtennis - entusiast (se skema nedenfor).

Det er ikke ngdvendigt at falge alle regler. Det vigtigste er,
at eleverne har en god oplevelse med forlgbet. Det er ogsa
altid muligt selv at ga ind og justere pa parametre, f.eks.
ud fra spilhjulet, sd det passer bedst til dit idraetshold.
| nogle af trinene nedenfor (i skemaet) er ligeledes angivet
forslag til eendringer udtrykt i parentes.

UNDERVISNINGSMATERIALE 9



Pa figuren herunder ses en oversigt over trinene inden for
fodtennis. Reglerne til hvert trin bliver efterfglgende be-
skrevet.

Figur 2: Trin og niveauer inden for fodtennis

Fodtennis
- Basis

- Entusiast
- Elite

GymBold

Trin1,2&3

GymBold bruges primeert til de yngste, som endnu ikke kan
spille fodtennis. Det er en blanding af gymnastik og bold-
lege, der forbereder bgrnene pa de motoriske feerdighe-
der, der senere bruges i fodtennis. @nskes en uddybende
beskrivelse af GymBold, henvises til Fodtennis Danmarks
GymBold-heefte. GymBold gnsker at give bgrnene en
bred opstart i foreningslivet, sa de lettere kan skifte idraet
senereilivet.

| dette materiale har vi fokus pa fodtennis og det er der-
for trinene i fodtenniskategorierne, som bliver beskrevet
med dertilhgrende regler. Fodtennis - Elite er det officielle
spil, og alle de forudgéende trin er sdledes blevet aendret
og regredieret med udgangspunkt heri. For alle trinene
som praesenteres gaelder, at bolden ikke ma rare loftet el-
ler gulvet uden for banen. Bolden skal ligeledes passere
nettet direkte fra en boldbergring og ikke efter bounce
fra gulvet.

Bounce = Nar bolden
rammer jorden, kalder

man det et bounce

10 FODTENNIS | SKOLEN



Fodtennis - Intro 1

Hgjde pa nettet

90cm-110cm

Banestgrrelse

Badmintonbane

Bold

Volleyball

Antal spillere pa hvert hold

2 - 4 (man kan skiftes til at skulle modtage/sparke bolden, s alle spillere bliver en del
af spillet)

Maksimale antal bergringer
i alt pa hver side

2 (ved fgrste bergring gribes bolden, herefter kastes den til en medspiller, der sparker
bolden over nettet)

Serv

Bag baglinjen eller midt pa banen (serves fra haender)

Antal bounce

2

Point

Der spilles med running score (enten til 11 eller pa tid)

Netbergring

Bolden mé godt rgre nettet, ndr den skydes til modsatte banehalvdel.
Spillerne ma pé intet tidspunkt rgre nettet.

Fodtennis - Intro 2

Hgjde pa nettet

At puffe til bolden minder om et finger-
slag fra volleyball, hvor man med
heenderne fér farten af bolden, hvorefter
deter nemmere at sparke til den.

90cm-110cm

Banestorrelse

Badmintonbane

Bold

Volleyball

Antal spillere pa hvert hold

2-4

Maksimale antal bergringer
i alt pa hver side

\¥J
2 (ved fgrste bergring puffes bolden til en
medspiller, der sparker bolden over nettet)

Serv

Bag baglinjen eller midt p& banen (serves fra haender)

Antal bounce

2

Point

Der spilles med running score (enten til 11 eller pa tid)

Netbergring

Bolden mé godt rgre nettet, ndr den skydes til modsatte banehalvdel.
Spillerne ma pé intet tidspunkt rgre nettet.

Fodtennis - Basis

Hojde pa nettet

110 cm (evt. 90 cm)

Banestgrrelse

Volleyballbane (evt. badmintonbane)

Bold Light fodtennisbold (evt. volleyball eller en normal fodtennisbold)
Antal spillere pa hvert hold 1-4
Maksimale antal bergringer 3

i alt pa hver side

Serv

Bag baglinjen (evt. midt pa banen. Der serves fra haender)

Antal bounce

3

Point

Der spilles med running score (enten til 3 saet til 11 eller pé tid - man kan ngjes med at
spille et saet)

Netberoring

Bolden mé godt rare nettet, nar den skydes til modsatte banehalvdel.
Spillerne ma pa intet tidspunkt ragre nettet.

UNDERVISNINGSMATERIALE



Fodtennis - Entusiast

Hgjde pa nettet

110 cm (evt. 90 cm)

Banestgrrelse

Volleyballbane (evt. badmintonbane)

Bold Fodtennisbold (evt. volleyball eller en light fodtennisbold)
Antal spillere pa hvert hold 1-3(evt. 4)
Maksimale antal bergringer | 3

i alt pa hver side

Serv

Bag baglinjen (evt. midt pa banen. Der serves fra haender)

Antal bounce

2

Point

Der spilles med running score (enten til 3 seet til 11 eller pa tid - man kan ngjes med at
spille et saet)

Netbergring

Bolden mé godt rgre nettet, ndr den skydes til modsatte banehalvdel.
Spillerne ma pé intet tidspunkt rgre nettet.

Fodtennis - Elite

Hgjde pa nettet

110 cm (evt. 90 cm)

Banestorrelse

Volleyballbane (evt. badmintonbane)

Bold Fodtennisbold (evt. volleyball eller en light fodtennisbold)
Antal spillere pa hverthold | 1-3 (evt. 4)
Maksimale antal bergringer | 3

i alt pa hver side

Serv

Bag baglinjen (evt. midt pa banen. Der serves fra haender)

Antal bounce

1

Point

Der spilles med running score (enten til 3 saet til 11 eller pé tid - man kan ngjes med at
spille et saet)

Netbergring

Bolden ma godt ragre nettet, nar den skydes til modsatte banehalvdel.
Spillerne ma pa intet tidspunkt rgre nettet.
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Teknikker Inden
for fodtennis

Falgende afsnit vil beskrive de forskellige teknikker inden-
for fodtennis. | arbejdet med teknikken kan eleverne med
fordel arbejde med video som veerktgj. Eleverne kan
benytte videoerne i undervisningen, men ogsa som et eva-
lueringsredskab i forhold til at fgre logbog for at kunne se
udviklingen gennem forlgbet.

Serv

Serven er den bold, der sastter spillet i gang. Da der i fod-
tennis spilles med running score, er det vigtigt at have styr
pa serven, sa der ikke mistes point pa servefejl. Man kan
sige, at serven er det eneste tidspunkt i kampen, hvor spil-
leren er fuldsteendig i kontrol, og hvor det er spillerens tek-
niske feerdigheder, der afggr udfaldet. Serven udfgres ved,
at en spiller star med bolden bag baglinjen, hvorfra bolden
skydes over pa modstanderens banehalvdel. Bolden skal
ramme gulvet i servefeltet. Spiller man single eller double
skal serven veere diagonal (se regler). Serveren kan selv
veelge, hvorvidt serven udfgres fra jorden, fra luften (nor-
mal- og smashserv) eller efter et bounce.

Her kan du se, hvordan en
serv kan udfgres:

Serv fra luften

Denne serv er den mest anvendte. Det er den nemmeste
serv at udfgre og anbefales oftest til nye spillere. Det er vig-
tigt at kunne variere sin serv, s& man bade laver haje, blade
bolde samt lave flade bolde. N&r modstanderen star langt
fremme péa banen, kan det veere en fordel at serve hardt
og fladt, hvorimod det kan veere smart at lave hgje og blg-
de server, hvis modstanderen star langt tilbage pa banen.
Lad eventuelt eleverne afprgve forskellige serve, og lad
dem reflektere over fordele og ulemper ved hgje og lave
bolde.

Fokuspunkter:

* Hold boldenihanden og sta placeret bag baglinjen.

* Slip bolden og ram den med indersiden af foden eller
med et lodret vristspark.

» Juster din serv, s8 du bade gver hgje og blgde bolde
samt lave og hérde.

Modtagning

Modtagning er den fgrste bergring efter bolden har pas-
seret nettet til dit holds banehalvdel, eksempelvis efter en
serv. En god modtagning er afggrende for spillets videre
forlgb. Hvis man ikke kan modtage bolden, vil spillet miste
sit flow, og spillet vil kun besta af server.

Modtagningen er fgrste element i opbygningen af en god
smash. Generelt for modtagningen er, at bolden skal op i
luften og frem i banen, da det skaber de bedste forudseet-
ninger for efterfglgende hasvning og smash. Samtidig er
detvigtigt, at modtagningen ikke teenkes som en aflevering
til en bestemt spiller (som man kender fra fodbold), men
til et bestemt omrade pa banen (som man kender fra vol-
leyball). Der kan modtages pa forskellige méader, herunder
volley, halvvolley, bryst, hoved og fod, som de mest brugte.

UNDERVISNINGSMATERIALE 13



Volley

Bolden modtages direkte fra luften med foden, altsa inden
bolden har ramt jorden (bounce). Dette giver en stor fordel,
damansaharetbounce “ibanken”. Det betyder, at man kan
lade bolden bounce inden haevningen eller inden smashet,
hvilket typisk vil @ge kvaliteten af disse, fordi farten bliver
taget af bolden. Samtidig har man mere tid til timingen af
haevningen eller smashet. | volley-modtagningen skal man
pa kort tid placere sig rigtigt pa banen og samtidig kontrol-
lere bolden i hgj fart.

Fokuspunkter:

* Speend foden.

+ Stalangtfremme pa banen.

* Kom godtind under bolden.

* Tagfarten af bolden.

* Sparkboldenien blgd bue fremadibanen.

Halvvolley

Denne type modtagning er den svaereste rent teknisk, men
effektiv, hvis man star langt fremme i banen. Den bruges
ofte i single. Bolden modtages umiddelbart lige efter den
har ramt jorden, altsé i opspringet, og vil "automatisk” be-
vaege sig opad, taet pa dig selv.

Fokuspunkter:

* Bevaeg modtagerbenetienlige linje opad.

* Placerdigsaboldenrammerjorden lige foran denfod du
vilmodtage med.

* Holdfodeniden vinkel, du gnsker bolden skal spilles.

* Rambolden medindersiden af foden.

* Rambolden ved siden af din krop, ikke foran.

Bryst

Brystmodtagning er den mest almindelige modtagning for
herrespillere. Det skyldes dels, at det er nemt at kontrollere,
men ogsa at bolden efterfglgende er nem at arbejde videre
med.

Det vigtigste ved en brystmodtagning er timingen. Det er
vigtigt, at man tager bolden i opspringet, da det er udfor-
drene at give bolden den rette hgjde og kraft, hvis den fgrst
modtages pé vej nedad.

Fokuspunkter:

* Kom godtnediknaeene —det er benene, der giver kraft
tilbolden.

« Ram bolden midt pa brystkassen, sa bolden kommer
lige frem.

* Pegkroppenidenretning, du gnsker bolden.

+ Aben brystkassen ved evt. at trackke armene bagud.
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Hoved

Modtagning med hovedet bliver ofte benyttet pa hgje bol-
de, hvor man star langt tilbage i banen. Det kan give bol-
den mere kraft end eksempelvis en brystmodtagning. Man
rammer bolden, nar den er pa vej nedad og header boldeni
en hgjbue fremad. Det kan veere sveert at haeve pa en mod-
tagning fra hovedet, da der ofte vil vaere skru i bolden. For-
delen er, at modtagning med hovedet er ret sikker og let at
leere.

Fokuspunkter:

* Ram bolden preaecist pd hovedet og med kontrolleret
fart, da bolden ellers vil ryge i en forkert retning.

* Komgodtnediknaeene—deterbenene der giver kraft til
bolden.

Her kan du se, hvordan de forskellige
modtagninger kan udfgres.

Haevning

Haevningen er forudseetningen for en god smash. | kamp-
situationer er det vigtig, at haeveren er oppe pé taeerne, for
hurtigt at na hen til det omrade, hvorfra der skal haeves. |
nogle situationer kan det veere ngdvendigt at skulle tilfgje
mere fart tilboldenihasvningen, hvorimod maniandre situ-
ationer skal bremse bolden i sin haevning. Haevningen sker
typisk med indersiden af foden, men kan ogsé laves med
hovedet eller brystkassen. De sidste to bruges dog kun
sjeeldent, og beskrives ikke yderligere.

Fokuspunkter:

* Drej anklen, sé foden er i vandret position og teet pé
kroppen, nar bolden rammes.

* Ram bolden p& den nederste del af fodens inderside.

* Ramfgrstbolden, ndr den er mellem knae og hoftehgjde.

» Drej kroppen, sa stettefod og krop peger i den retning,
bolden skal spilles.

* Brug armene aktivt til balance under haevningen, sa de
danner ramme for det punkt, hvor bolden falder.

* Kom godtind under bolden med kroppen.

* Giv god hgjde pa heevningen, s& smasheren har tid til
at udfgre sin smash.

* Spil IKKE smasheren, men lad ham/hende made
bolden.

Her kan du se, hvordan en
haevning kan udfgres.




Smash Fokuspunkter:

En god smash er vigtigt i fodtennis, da det kan vaere med * Tagtilleb frem mod bolden for at opnéa hgjst mulig fart.
til at give point. Der er mange forskellige teknikker til en  « Rambolden s& hgijt i luften som muligt.

smash, og det er ofte individuelt, hvad der fungerer bedst. +« Ram bolden med den nederste del af indersiden.
Nogen laver backflip (saksesparksmash), andre laver spark ¢ Ram bolden, s& der opnés en s& spids vinkel pa bol-
inspireret fra kampsport, mens det mest udbredte er et den som muligt (altsa s& bolden har retning nedad mod
smash med indersiden. Smidighed har en stor indflydelse modstandernes banehalvdel).

pa, hvor god en smash man kan udfgre, hvorfor udstreek-
ning anbefales som en del af treeningen. Her kan du se, hvordan en

smash kan udfgres.

e i w ,,;‘
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Undervisningstoriab

Introduktion

| dette afsnit vil der blive preesenteret fire forlgb, som
har hver deres tema koblet pa fodtennis. De fire forlgb er
fglgende:

- Fodtennis og organisering

- Fodtennis og kropsbeherskelse

- Fodtennis og samarbejde

- Fodtennis og boldbasis

Til hvert forlgb bliver formal samt kompetencemal prae-
senteret. Derudover vil der veere et kort teoriafsnit, hvor
der gives et bud pa relevant teori, opgaver og diskussions-
spergsmal. Det er op til dig som underviser, i hvor hgj grad
du gnsker at inddrage teorien. Til hvert forlgb er ogsa
udarbejdet et lektieark. Lektiearket kan benyttes i un-
dervisningen eller som hjemmelektier, og kan anvendes
til at evaluere elevernes indsats og deltagelse i forlgbet.
Du finder lektiearkene i bilag 2, 4, 5 og 6. Der er lavet én
samlet undervisningsplan, hvor man udfrateori og opgaver
til de fire forlgb, kan praege planen med det valgte tema.
Undervisningsplanen finder du i bilag 1.

Undervisningsplan

Der erudarbejdet én undervisningsplan som kan anvendes
i alle fire forlgb. Undervisningsplanen kan ses som en tek-
nisk vejledning til fodtennis, hvor det er muligt at supplere
med teori og opgaver fra de fire forlgb som praesenteres
nedenfor. Undervisningsplanen indeholder fire overord-
nede kategorier: opvarmning, ny teknik, hovedindhold og
afrunding. Inden for hver af kategorierne arbejdes der ud
fra laeringsmal, et fagligt indhold, forskellige arbejdsformer
0g organisering, og til sidst evaluering og tegn pa leering.
Hovedindholdet bestar af gvelser og spil. Samtidig er det
ogsa her, du kan inddrage relevant teori eller opgaver fra
det valgte tema. Der er lagt op til, at den sidste uge i un-
dervisningsplanen har staevne pa programmet. Ny teknik
vil over de 6 uger komme ind pa den grundlaeggende teknik
i fodtennis. Ny teknik vil over de 6 uger komme ind pa den
grundleeggende teknik i fodtennis. Hvor meget eleverne
nar at arbejde med teknikker vil variere alt efter elevernes
forudsaetninger. Det er muligt blot at lade sig inspirere af
undervisningsplanen og de praesenteret forlgb, og derved
sammensaette sit eget forlgb.
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De feerdigheder som vil blive preesenteret
i ny teknik:

. Introduktion - regler og spillet

. Serv

. Modtagning

. Haevning

. Smash

. Staevne

Fallesska

lere



Evaluering

Evalueringen af elevernes leering kan veere pa baggrund
af det udvalgte teorimateriale, men kan ogsa bygge pa ele-
vernes motivation og engagement i undervisningsforlg-
bet. Nogle elever vil hurtigt forstd teknikken i fodtennis og
kunne udfgre den, hvor andre vil have starre glaede af at ga
mere i dybden med temaet i det udvalgte undervisnings-
forlgb. Det er vigtigt at pointere, at der er mulighed for at
arbejde med differentiering.

Materialer

Til forlgbet kan du bruge fodtennisbolde, fodbolde el-
ler volleybolde. Volleybolde er gode til nybegyndere, da
bolden er lettere og dermed hverken ggr ondt at sparke
til eller fa skudt pa sig. Det kan fa eleverne til at turde
mere, end hvis de starter med en hérdere bold, og der-
med kan det gge selvtilliden i forhold til egne faerdigheder.

A > .,l
{ j I\
~ Fairplay

i
e

.EndBareEnSport

fodtennis:dk

Nar eleverne har kontrol over bolden og spillet, anbefa-
ler vi, at man benytter en fodbold eller fodtennisbold, da
bolden hopper mindre end en volleyball, og dermed kan
veere lettere at styre i selve spillet. Banen kan veere en bad-
minton- eller volleyballbane. Det er ogsd muligt at spille
pa tennisbaner eller opstille sin egen bane, hvis man har
et flexband eller en anden type transportabelt net. Fodten-
nis er en fleksibelt sport, og derfor kan man ogsa arbejde
med elevernes kreativitet i forhold til, hvordan man kan
bygge en bane med tilgaengelige rekvisitter. En officiel fod-
tennisbane hvor der spilles single og double méler 9 gange
12,8 meter, mens en bane til triple méler 9 gange 18 meter.
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Undervisningstorigb

- fodtennis og organisering

Mal

Formal: Formalet med undervisningsforlgbet Fodtennis og
organisering er at introducere eleverne til fodtennis som
sport, og med afseet i teori omkring organisering af idreet i
Danmark give eleverne en forstaelse af, hvordan organise-
ringen af idreet og fodtennis er opbygget.

Kompetencemal: Gennem forlgbet skal eleven tilegne sig
viden og arbejde med fodtennis’ organisering i samfun-
det. Eleven skal opna kendskab til de forskellige organisa-
tionsformer af idreet og hvordan en forening organiseres i
Danmark. Derudover skal eleven opnéd en forstaelse for
emner som demokrati og frivillighed.

Teori

| dette forlgb kan teori omkring organiseringen af idreet i
Danmark, forening samt demokrati og frivillighed inddra-
ges idet gnskede omfang. Det er op til dig som underviser,
i hvor hgj grad du gnsker at inddrage teorien. Du kan finde
inspiration til teoretiske emner, som kan suppleres med
diskussions- og opgavebobler samt lektieark i bilag.

Figur 3: Organisering af idraet

Organiseret idraet

Foreningsidreet

DIF DGl

Uorganiseret idreet

Det vi gor pa egen
hand, fx lgber en tur
eller cykler i skole

Organisering af idraet. Marianne Nordlunde 2017
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Organisering

Arbejd med idreettens organisering i Danmark, herunder
en gennemgang af de tre hovedorganisationer DIF, DGl og
Firmaidraetten. Hvordan kan idreet organiseres i dagligda-
gen? (organiseret idraet, selvorganiseret idreet, uorganise-
retidraet og kommerciel idreet.).

Diskussion:

Kom med eksempler pa, hvordan man kan dyrke idreet i de
fire organiseringsformer og diskutér det i plenum.

' |||'|'|“

Selvorganiseret idraet Kommerciel
Grupper der opstar |dreetsaktiviteter
pga. feelles interesse. i fitnesscentre
Fx streetaktiviteter
som ikke er i klub-
sammenheeng.



En forening

| klassens drgftes en forening og dens formal. Herunder
en snak om, hvad er en forening? Hvordan er en forening
opbygget? Hvorfor veere i en forening frem for selvorgani-
seret? Hvordan kan foreningerne bidrage til at lgse sam-
fundsmeessige problemstillinger? Hvordan ggr man for-
eningen til et sjovt sted at veere, hvor der er plads til alle?

Opgave:
Unders@ag i grupper, hvordan man starter en forening.
Lav evt. en fiktiv forening, hvor eleverne skal gennem-
ga de punkter, man gennemgér, nar man starter en ny
forening. Aftheengig af tiden kan det veere:
* Hvad skal foreningen hedde?
* Hvordan starter vien forening i vores kommune
(lav vedteegter, stiftende generalforsamling mm.)
* Designetlogo
* Lavetbudgetforaret
* Planleeg evt. et steevne.

Demokrati og frivillighed

| Danmark er foreningslivet opbygget demokratisk. Giv
eleverne et indblik i, hvordan deres demokratiske opbyg-
ning adskiller sig fra mange andre lande.

* Hvordan er en forening demokratisk opbygget?

* Hvilken indflydelse har man som medlem i en forening?
Hvad er en frivillig?

* Hvad laver en frivillig? Hvorfor er man frivillig?

* Hvordan kan man ggre det sjovere at veere frivillig?

Diskussion:
Kom med eksempler pa, hvordan man kan gare det sjovt og
attraktivt at veere frivillig i en forening.

Diskussion:

Diskutér fordele og ulemper ved, at foreningslivet i
Danmark foregér ud fra en demokratisk tankegang.
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Undervisningstorigb

- Fodtennis og kropserfaring

Mal

Formal: Formélet med undervisningsforlgbet - Fodtennis
og kropserfaring er at introducere eleverne til fodtennis
som sport og med afseet i teori omkring kropsbevidsthed
0g udstraekning sikre, at eleverne opnar og udvider deres
bevidsthed omkring deres krop og hvad kroppen er i stand
til at leere, herunder med fokus pé udstraekning.

Kompetencemal: Gennem forlgbet Fodtennis og krop-
erfaring skal eleven udvikle sin kropslige dannelse.
Med udgangspunkt i motoriske og smidighedsgvelser fra
fodtennis skal eleven opné en starre opmaerksomhed over
for kropslige signaler, reaktioner og udtryk.

Teori

| dette forlgb kan teori omkring udstraekning, smidighed,
balance, spaending og vaegtskifte inddrages i det gnskede
omfang. Alt sammen emner som kan relateres til temaet
om kropsbevidsthed, hvor eleverne styrker den oplevelse
de har af deres egen krop og dens muligheder.

Udstreekning

Mange barn og unge kan have spandte og korte musk-
ler, hvilket er med til at indskreenke bevaegelser og blokere
for at laere en hensigtsmaessig teknisk faerdighed. Straek-
pvelser er med til at @ge kropsfalelsen og sensitiviteten,
hvis man blot tillader at give sig hen og overvinde mod-
standen mod det, at det er en langsommelig proces.
Streekgvelser skal foretages mens kroppen er "varm” og er
meget individuelle, alt efter hvor smidig den enkelte elev
er. Det er derfor oplagt at foretage straekgvelser som en
afslutning efter en aktivitet (Ibid.: 96). Det vil veere op-
lagt at tale om beveegelighed i klassen. Herunder kan de
anatomiske faktorer som bestemmer og begreenser vores
beveegelighed inddrages. Hvad er forskellen pa aktive og
passive streekgvelser? Gennemgéa de forskellige former
for straek der findes, herunder statisk straek, balistisk straek
og proprioceptiv neuromuskulaer fascilitation (PNF). *

* Engel, L. (2015). Om at streekke sig (95-103). | Winther, H., Engel, L.,
Ngrgaard, M. & Herskind, M. Fodfeeste og himmelkys - undervisning i
rytmisk gymnastik og dans. Veerlgse: Billesg & Baltzer.
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Diskussion:

Oplever eleverne psykiske begraensninger ved udstreek-
ningsevelser? Hvordan kan man arbejde med disse
begreensninger?

Opgave:

F& eleverne til at lave et udstreekningsprogram i min-
dre grupper, som de praesenterer for klassen. Bed evt.
eleverne om, at de ogsé afleverer et stykke papir, hvor
der star hvilke former for streek, der er tale om, og hvilke
muskler der bliver udtrukket.




Smidighed

Det at have en smidig krop kan sikre en bedre praestation.
Derudover er en god bevaegelighed med til at mindske ri-
sikoen for at f& skader. Tal om forskellen péa aktiv og passiv
smidighed. Hvilke redskaber kan evt. anvendes til at traene
den passive smidighed? Tag en snak i klassen om, hvordan
det at vaere smidig spiller sammen med fodtennis. For at
teste elevernes smidighed er der i bilag 3 en smidigheds-
test, som kan anvendes i undervisningen.

Opgave:

* Lav smidighedstesten med eleverne til den faorste un-
dervisningsgang, og fa dem til at dokumentere avelser-
ne vedf.eks. at tage billeder af de forskellige tiekpunkter.

» Lav testen igen efter seks uger og se, om der er sket
forbedringer.

Kropsbevidsthed

Det at arbejde med bgrn og unges kropsbevidsthed
skal styrke dem i deres idraetsfaglige udvikling, men det
skal samtidig veere noget, der styrker dem i deres hver-
dagsbevaegelser. Mange teenagere kan have problemer

med at styre og kontrollere deres krop, fordi de hele tiden
vokser. Hvis de opnér en stgrre kropsbevidsthed, vil det
vaere med til at give dem en bedre kontrol over deres
beveegelser. Gennem en praktisk tilgang til dette emne kan
man traene elevernes kropsbevidsthed. Anvend gvelser,
hvor der er fokus pé balance, veegtskifte, forskellige be-
veegelsesmgnstre og koordinationsgvelser. Alt dette kan
vaere en del af en opvarmning, hvor man gennem lege
eller en klassisk opvarmning kommer igennem gvelser
som disse.

Diskussion:

Kom med eksempler pa andre méader at udforske sin
kropsbevidsthed pa. Hvordan kan man ellers sanse med
kroppen ud over gennem beveegelser?

Eksempel:

Fé eleverne til at veere sammen to og to. Den ene lukker
gjnene, mens den anden skal prikke rundt omkring pa
kroppen. Fa personen med lukkede gjne til at bevaege
den kropsdel som bliver prikket.
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Undervisningstorigb

- Fodtennis og boldbasis

Mal

Formal: Formalet med undervisningsforlgbet er at introdu-
cere eleverne til fodtennis med afseet i teori omkring bold-
basis, og give eleverne en forstaelse for, hvordan man kan
arbejde med boldbasis i fodtennis.

Kompetencemal: Gennem forlgbet skal eleverne tilegne
sig ny viden og arbejde med fodtennis ud fra et boldbasis-
perspektiv. Eleven skal anvende bevaegelsesmgnstre fra
fodtennis og forsta spillets sammenhaengskraft, samt opna
en forstaelse for samspil, taktik og regler, sa de kan indga i
forskellige spilkonstellationer pa forskellige niveauer.

Teori

| dette forlgb anvendes teori omkring boldbasis i idreet. Det
er op til dig som underviser, i hvor hgj grad du gnsker at
inddrage teorien. Teorien i undervisningsforlgbet er vejle-
dende, og dermed kan du som underviser udveelge anden
teori, som du finder relevant. | det fglgende kan du finde in-
spiration, somkan suppleres med diskussions- og opgave-
spgrgsmal, samt lektiearkibilag.

lll
.l'"
;
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Boldspilsfamilierne

| boldspilsfamilierne findes der fire typer spil: net- og vaeg-
spil, traefspil, slagspil og kaosspil, hvor fodtennis er et nets-
pil. Indenfor de forskellige boldspilsomrader kan man arbej-
de med taktik, teknik og kormmunikation, og det er vigtigt
at have kendskab til spillet, for at kunne aendre eller justere
spillet.

Opgave:
Forklar forskellen mellem net- og veegspil, traefspil, slag-
spil og kaosspil, og kom med konkrete eksempler.

Diskussion:

Hvordan kan man arbejde med taktik, teknik og kommu-
nikation i fodtennis:

e Nar vihar bolden?

* Néarmodstanderen har bolden?

Boldspilstrappen

| arbejdet mod det faerdige spil kan man arbejde med bold-
spilstrappen, hvor eleverne fgrst arbejder med boldtil-
veenning, derefter arbejder med medspilsgvelser og mod-
spilsgvelser, for til sidst at arbejde med det faerdige spil.
Boldspilstrappen er dynamisk, og det kan derfor veere lige
sa vigtigt at ga ned ad trappen igen og lave regressions-
gvelser. Dette styrker elevernes kropsforstaelse mod at
beherske de tekniske og taktisk feerdigheder.

Opgaver:
Opgave til bolderfarne elever: Kan | finde pé forslag til at
stgtte ikke-bolderfarne elever?

Diskussion:

* Hvordan kan man justere det faerdige spil, sé alle kan
deltage lige aktivt?

e Hvordan kan et hold der er mikset pé tveers af bold-
erfarne og ikke-bolderfarne fa et spil til at fungere?



Figur 4: Boldspilstrappen

Feerdige spil
Kamp
Teaching games for Smaspil og fer-feerdige-spil
understanding Spiller + bold + med- og modspiller + spil

Modspilsgvelser
Spiller + bold + med- og modspiller

Medspilsgvelser
Spiller + bold + medspiller /
Boldtilveenning

Spiller + bold Formel Funktionel

Motoriske grundbevagelser /
Spiller

Spilhjulet Figur 5: Spilhjulet
Spilhjulet benyttes til at tilpasse et spil, sa alle kan deltage
aktivt ud fra de forudseaetninger de har, og ud fra gruppens

behov. Der er mange kategorier at arbejde ud fra, s det kan DeIAt:tgalere
variere meget, hvordan man skal dreje pa hjulet. Det afhaen- Medspillere

i i Modspillere
ger af elevernes forudsaetninger og spillets karakter. Banen Regler
Starrelse Duma..
Opgave: Dimensioner Du skal..
Form Dumaikke ...

Kom med eksempler pa, hvordan man kan tilpasse spillet
ud fra spilhjulet, sa alle kan deltage aktivt i det faerdige spil.
Hvilken betydning har justeringen for
 Det tekniske element Bolden Mal

) Antal Antal
* Det taktiske element Stgrrelse Storrelse
 Det fysiske element \F/ger mt Form
« Det social-psykologiske element o Andet Placering
* Det etiske element |Ler(cij
Rekuvisitter
Diskussion:
Hvordan kan man opstille avelser til at traene de tekniske
feerdigheder og kommunikation i fodtennis?
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Spillerkvalitetsmodellen

Gennem spillerkvalitetsmodellen kan eleverne arbejde
med forskellige omrader, som optimerer deres eget spil og
samspillet. | spillerkvalitetsmodellen indgér tre kategorier:
tekniske kvaliteter, taktiske kvaliteter og personlige kvalite-
ter. Det er her vigtigt, at eleverne udvaelger nogle kvaliteter,
da det kan vaere uoverskueligt at arbejde ud fra dem alle
sammen pa en gang, og nogle har stgrre og/eller mindre
relevans inden for bestemte sportsgrene.

Opgave:

Hvilke kvaliteter er relevant for fodtennis?

» Tekniske kvaliteter

» Taktiske kvaliteter

* Personlige kvaliteter

Hvilke kvaliteter er ikke relevante for fodtennis?

Diskussion:

Hvordan kan man som hold arbejde med de tekniske,
taktiske og personlige samspilskvaliteter med det formal, at
optimere holdets praestation?

Figur 6: Spillerkvalitetsmodellen

Tekniske kvaliteter Taktiske kvaliteter

Individuelle kvaliteter Individuelle kvaliteter

« Dribling * Bredde- og dybde-orientering

¢ Afslutning * Tempo og retningsskift (spilbarhed)
« Slagteknik

* Benarbejde

Personlige kvaliteter

Individuelle kvaliteter

* Handlekraft

» Selvtillid

* Give plads til medspillere

* Koncentration og fordybelse
* Arbejdssomhed i modgang

Samspilskvaliteter
» Aflevering

» Modtagning

« Slag til hinanden

Samspilskvaliteter
* Banespil
* Overlap
* Modlgb
* Krydslgb

Samspilskvaliteter

* Kommunikation gennem handling og tale
¢ Opmuntre andre

* Leerefrasig

Forsvarskvaliteter
e Afskeermning

Forsvarskvaliteter
¢ Mandsopdaeskning

Forsvarskvaliteter
* Arbejdsomhed, ndr modstander har

* Tackling * Zoneopseetning bolden
* Opbakning * Reaktionsevne
Kreativitet Kreativitet Kreativitet

* At afprgve ny teknik

* At afprgve ny teknik

* At udvikle eller opfinde gvelser,
boldlege eller boldspil

Hedeskov, B. & Gade, K. K. (2015). Tjek pa idreet. Kebenhavn: Gyldendal.
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Undervisningstorigb

- Fodtennis 0g samarbejde

Mal

Formal: Formalet med undervisningsforlgbet er at introdu-
cere eleverne til fodtennis, og med afsast i teori omkring
samarbejde i idraet og fodtennis at give eleverne en for-
staelse af, hvilken betydning samarbejde har for idraet og
fodtennis.

Kompetencemal: Gennem forlgbet skal eleven tilegne sig
ny viden og arbejde med samarbejdsmetoder i fodtennis.
Eleven skal indgd i et konstruktivt samarbejde og opna
forstaelse for samspillet mellem individ og faellesskab i
idraetslige aktiviteter.

Teori

| dette forlgb anvendes teori omkring boldbasis i idreet. Det
er op til dig som underviser, i hvor hgj grad du gnsker at
inddrage teorien.Teorien i undervisningsforigbet er vejle-
dende, og dermed kan du som underviser udveelge anden
teori, som du finder relevant. | det fglgende kan du finde in-
spiration, somkan suppleres med diskussions- og opgave-
bobler samt lektieark i bilag.

Spillerkvalitetsmodellen

Gennem spillerkvalitetsmodellen kan eleverne arbejde
med forskellige omrader, som optimerer deres eget spil og
samspillet. Denne model er praesenteret i det forudgdende
undervisningsforlgb og fremgar af figur 4.

Opgave

Hvilken spilkvalitet kan forbedre jeres spil bedst muligt?
| kan veelge mellem de tekniske, taktiske eller personlige
samspilskvaliteter.

Diskussion:

* Hvordan kan man som hold arbejde med de tekniske,
taktiske og personlige samspilskvaliteter med det for-
mal at optimere holdets samarbejde?

» Hvordan kan | forbedre jeres spil pa holdet ud fra de for-
udseetninger jeres modstandere har?

* Hvordan kan man opstille ovelser for at treene de
tekniske feerdigheder og kommunikation i fodtennis?

Samarbejde

Eleverne kan gennem mindre grupper samarbejde om at
styrke hinandens tekniske feerdigheder og give hinanden
feedback. Det er vigtigt, at eleverne tager stilling til, hvad de
@nsker at fa feedback pa, for de giver hinanden feedback.
Denne feedback kan understgttes af en videooptagelse.
Eleverne kan eventuelt anvende Hudl Technique. Se afsnit
om teknikgvelser inden for fodtennis.

Opgave:

* Hvadergod feedback?

e Hvornar skal man give feedback?

* Hvad er et godt samarbejde i forhold til fodtennis og
idreet? Begrund.

Diskussion:

e Hvordan kan man treene kommunikation i fodtennis?

* Hvordan kan man i samarbejde opstille @velser for at
treene de tekniske feerdigheder og kommunikation i fod-
tennis?

Opvarmning

Opvarmningen tager udgangspunkt i Tybjerg-Pedersens

standardiserede opvarmningsprogram. Opvarmningen har

felgende raekkefolge:

- Letlgb: Rolig opstart, legende funktion.

- Sving: Klassisk gymnastik. Vrid og sving samt opvarm-
ning af led.

- Styrke: Mave, ryg, baller, 1ar og core.

- Lab hgjintensitet: Pulsen skal op.

- Udstreekning: Fokus pa smidighed.

Opgave:

e lav et standard opvarmningsprogram og argumenter
for valg af avelser. Opvarmningen skal ogsa indeholde
fodtennis-specifikke gvelser. Se gvelsesbank for inspi-
ration.

* Opgaven kan benyttes gennemgaende i forlpbet, sé
eleverne selv arbejder med at tilrettelsegge og udfare et
opvarmningsprogram.

Diskussion:

e Hvad er de vigtigste fokuspunkter i en opvarmning?

* Hvordan kan man lave idraetsspecifik opvarmning ud
fra et standard opvarmningsprogram?
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Staevnaeskabhelon

Et afslutningsstaevne for eleverne kan vaere en god made
at afslutte forlgbet pa, da de derved far mulighed for at ska-
be sammenhold og feellesskabsfglelse gennem en faelles
oplevelse. Derudover kan der blive skabt en beveegelses-
gleede i spillet, som kan veere en motivationsfaktor til et ak-
tivt idreetsliv. Steevnet kan anvendes pa starre eller mindre
skala, hvor klassen enten dyster indbyrdes eller mod andre
klasser. Eleverne kan her blive udfordret pa teknik og sam-
arbejde, og de kan fa medansvar ved f.eks. at vaere med til
at arrangere steevnet. Det er ogsa muligt at opstille flere
forskellige roller p& holdene, sé& eleverne gennem ansvars-
folelse og forpligtelse kan blive motiveret til at deltage.

Et steevne kan afvikles pa forskellige mader. | bilag 7 og 8 er
et par eksempler pa skabeloner, der er lige til at printe ud og
bruge i undervisningen. Passer disse ikke til antallet af ele-
ver,baner mm., kan www.challonge.com anbefales. Her kan
man indtaste holdene, hvorefter der bliver lavet program
for steevnet.

Spillere pa banen

Holdene kan laves som enten single, double, triple eller 4
mod 4. Hvis der er baner til det, anbefales det, at holdene
bliver delt op i double eller triple.

Niveauinddeling

Som underviser bgr du overveje, hvordan staevnet bygges
op. Du kan blande eleverne i niveauer, sa alle hold er tilnaer-
melsesvis lige gode, eller du kan afvikle to mindre steevner,
hvor der spilles pé& forskelligt niveau og evt. med forskellige
regler. Det er forskelligt fra klasse til klasse, hvilken struktur
der giver stgrst udbytte for eleverne.

Kampens leengde

| enidraetstime anbefales det at spille pa tid, da det er nem-
mest at strukturere og afvikle. Del den tilgeengelige tid op,
sd det passer med, at alle runder kan afvikles, og afseet ger-
ne et par minutter mellem kampene til at skifte bane mm.
En passende leengde pa en kamp kan veere mellem fem og
otte minutter.
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velsesbank

Teknik@velser
Servegvelser

Kongeserv
Bane: Fodtennisbane
Spillere: 2-10 personer

Betingelser: Deltagerne opdeles i to hold, som star bag
hver deres baglinje. Alle spillere pd den ene bane har en
bold hver. P& hver servelinje placeres fem kegler (gerne
hgje), som det geelder om at ramme. Den halvdel med de
fem bolde starter med at serve. Hver spiller skal nu serve
en gang og forsgge at veelte keglerne. Safremt en kegle
rammes, kastes den hen pa modstandernes halvdel. Mod-
standerne skal nu veelte denne kegle, fgr de andre mé
veeltes. Hvis den ikke veeltes, md det andet hold gé& frem
og serve fra det punkt, hvor keglen star. Nar modstander-
ne veelter keglen, er den ude af spillet. Det hold der farst
veelter alle fem kegler pa den modsatte side, vinder spiller.

Variationer: Der kan saettes flere eller feerre kegler pa
banerne eller der kan traenes specifikke typer af ser-
ve. Skal spillet gares lettere, kan man lsegge métter ud i
stedet for kegler.

Serv med modtagning
Bane: Fodtennisbane
Spillere: 4-8 personer

Betingelser: Spillerne star i en kg bag baglinjen pa begge
sider af banen. Den forreste spiller i kgen server bolden
over nettet og lgber derefter bag kaen pa den anden bane-
halvdel. | den anden ende geelder det for den forreste om,
at modtage bolden som om det var en rigtig kampsituation
(lees mere i afsnittet om modtagninger).

Variationer: Man kan tilpasse gvelsen, s& den minder om en
kampsituation, hvor spillerne efter modtagning skal seet-
te modangreb p3, altsd modtagning - hasvning - smash.
Man kan variere serven, sa man traener forskellige typer (al-
mindelig serv, smashsery, fra jorden osv.).
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Modtagningsgvelser

Modtagningsavelse med serv
Bane: Fodtennisbane
Spillere: 6-12 personer

Betingelser: Man star i en kg bag baglinjen pa den ene side,
mens der star to eller tre personer pa den anden banehalv-
del, som skal modtage boldene og skyde dem tilbage. Den
forreste i kaen laver en serv over nettet og gar derefter om
bag ka@en (s@rg for at kaen ikke er for lang, eller at der inte-
greres anden form for beveegelse i ventetiden). Modtager-
ne skal prgve at modtage bolden, som i en rigtig kampsi-
tuation.

Variationer: Man kan ud over blot en modtagning ogséa
saette modangreb pé. | forhold til modtagningen kan man
variere med forskellige typer (volley, halvvolley, bryst,
hoved osv.).

Modtagning fra en smash
Bane: Fodtennisbanen
Spillere: 4-10 personer

Betingelser: To personer star ved nettet. Den ene person
kaster en bold til den anden, som smasher bolden, mens
der star to eller tre personer pa den anden banehalv-
del, som skal modtage boldene og skyde dem tilbage.
Modtagerne kommer altsa til at skulle modtage bolden,
som var det en rigtig kampsituation.

Variationer: For at gegre det nemmere for modtagerne
kan man aftale hvilken side smasheren skal smashe til. Man
kan ogsa udfordre modtagerne ved at variere med korte
bolde. @velsen er hensigtsmaessig for bAde double og triple.

Op ad veeg - "Mur”
Bane: En vaeg med plads foran
Spillere: fra 1 og op efter

Betingelser:Hvis du spiller alene, kan du starte med at kaste
bolden ind pa vaeggen og herefter lave en modtagning, s
du hele tiden spiller sammen med veeggen. Hvis | er flere
personer, kan man lave en reekkefglge, man skal fglge. Man
kan evt. spille med at man udgar af spillet, hvis modtagnin-
gen ikke rammer vaeggen.

Variationer: Lav evt. forskellige regler med at man skal
modtage pa en bestemt méade.



To raekker
Bane: To reekker med ca. 3 meters afstand
Spillere: 3-8 personer

Betingelser: To reekker star placeret overfor hinaden. Bol-
den kastes i gang ved at den forreste i den ene reekke, ka-
ster bolden til den forreste i den anden raekke. Personen
som der bliver kastet til, udfgrer en modtagning ned mod
den anden reekke. Efter at have udfgrt modtagningen lgber
personen om bag ved den anden raekke modsat den man
selv stod i. S& geelder det om at holde bolden i gang, mens
deltagerne Igber mellem de to raekker.

Variationer: Lav forskellige regler til modtagningen, f.eks.
kan en regel vaere at man forst skal lave en modtagning til
sig selv, for derefter at spille den over til den naeste i reekken
som sa skal modtage bolden.

Haeveovelser

Makkerhaevning
Bane: 2 x 4 meter
Spillere: 2 personer

Betingelser: De to personer star 1 meter pa hver side af
et markeret punkt (eller linje). Det geelder om lave en
haevning (hgjere end hovedhgjde), der laver et bounce
pa punktet. Herefter skal den anden person efter maksi-
malt en bounce forsgge at lave en ny haevning, der ram-
mer samme punkt. S& leenge det er muligt, holdes bolden
kgrende. Hver gang bolden rammer punktet, far man et
point.

Variationer: Man kan eendre afstanden fra punktet, stgrrel-
sen pd punktet (eksempelvis en hulahopring) og antallet af
bounce.

Skyd efter basketballkurv
Bane: Basketball-felt
Spillere: 2-6 personer

Betingelser: Man stiller sig i en reekke bag straffekastlinjen
pa en basketballbane. Den forreste person starter med at
haeve mod kurven. Hvis personen ikke rammer, skal den
neeste person i reekken forsgge at haeve bolden i kurven.
Bolden ma maksimalt ramme gulvet én gang for der haeves.
Bolden ma altsé ikke stoppes f@r der skydes. Rammer bol-
den ikke basketpladen, samles den op og saettes i gang pé
ny bag straffekastlinjen. Ved en scoring opnas ét point, og
personen far et ekstra skud fra straffekastlinjen.

Variationer: For at ggre gvelsen lettere kan man indfgare, at
bolden ma gribes, og der derefter haeves fra det punkt, hvor
bolden er grebet.

Rundkreds
Bane: En cirkel med en armslaengde mellem spillerne
Spillere: 4-10 personer

Betingelser: Alle spillerne star i en rundkreds. En saetter
bolden i gang, og det geelder nu om at f& hasvet ind til mid-
ten af cirklen. Til at starte med kan det veere valgfrit hvem
der mé "tage" bolden og haeve den. Bolden ma kun have én
bounce, inden at den neeste skal haeve den mod midten.
Herefter kan det ga pa tur rundt i kredsen, hvem der haever
bolden. Man skal hele tiden forsgge at ramme midten.

Variationer: For at ggre gvelsen sveerere kan der veere en
person som star i midten, som man skal haeve til. Denne
person skal hele tiden haeve bolden ud til den naeste i kred-
sen, og de som star ude i kredsen skal hele tiden haeve ind
til den som stér i midten. For at gere det sveerere kan man
spille uden bounce.

Haevestafet mod basketkurv
Bane: En hal med minimum 2 basketkurve
Spillere: 4-10 personer

Betingelser: To hold keemper mod hinanden. Det geel-
der om at veere det farste hold til at fa haevet en bold i en
eller flere basketkurve, hvis der er det i hallen. Der er en fra
hverthold, som erigang ad gangen. Man Igber med en bold
hen til en basketkury, hvor det s& geelder om at f& haevet
bolden op i kurven. Imens skal de andre pa ens hold udfare
en fysisk aktivitet, som f.eks. mavebgjninger. Nar personen
har faet bolden i basketkurven lgber personen tilbage og
det er den naestes tur. Der udfgres sa en ny form for fysisk
aktivitet. Lav evt. betingelser for hvor mange forsgg man
har til at f& bolden i kurven. Det kunne f.eks. vaere man
har 20 fors@g og hvis det ikke lykkedes inden for de antal
gange, sd ma man kaste med haenderne.

Heeve, haeve, smash
Bane: En halv fodtennisbane
Spillere: 2-8 personer

Betingelser: To reekker star pd samme side af et net.
Raekkerne star i hver deres side af banen. De to forreste i
hver reekke er sammen som et par, og deles om en bold.
Personen med bolden starter med at haeve over til den an-
den person. Der bliver s lavet en haevning frem i banen,
sa den ligger til, at den forste person, som startede med
bolden, nu kan udfgre en smash over nettet.
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Smashovelser

Den fgrste smashgvelse
Bane: Fodtennisbane
Spillere: 3-8 personer

Betingelser: P& hver side af nettet star en haever i hgjre side
af banen. Resten star pa en raekke pa hver side af nettet,
hvor den forreste skal frem og smashe. Haevningen laves
ved at bolden kastes op i luften fa meter fra haeveren. Nar
en person har smashet, lgber man over i raekken p& den an-
den side af nettet, derved er man hele tiden erigang. @vel-
sen kan fortseette sa leenge man gnsker.

Variationer: Man kan bade lave gvelsen, hvor det er tilladt at
lade bolden bounce inden man smasher eller at man skal
smashe direkte. Derudover kan haeveren lave hgje og lave
bolde, samtlaegge dem taettere eller leengere fra nettet. For
at udfordre heeveren, kan haevningen laves med fgdderne.
Dette forudsaetter dog, at haeveren kan haeve nogle gode
bolde, da det er smashen, der er gvelsens fokus. Det er
0gsa muligt at vende gvelsen, sa det er det venstre ben der
treenes.

Enkelt smashgvelse
Bane: 2 x 6 meter
Spillere: 2 personer

Betingelser: Man star over for hinanden med en passende
afstand, alt efter niveauet. Den ene smasher bolden hen
til den anden, som laver en modtagning og griber den.
Personen laver en smash tilbage, som modtages og
gribes. Sadan fortsaetter gvelsen.

Variationer: Man kan justere pa afstanden og man kan pre-
ve med modsatte ben.
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Smash efter kegler
Bane: Fodtennisbane
Spillere: Ca. 8 personer

Betingelser: P& den ene halvdel af banen er fordelt 4-8 keg-
ler. P4 den side hvor keglerne stér, star en haever midt pa
banen fremme ved nettet. Denne persons opgave er blot
atveere haever og laegge bolde op til de resterende spillere.
De resterende spillere star i en kg og skiftes til at smashe.
Det geelder om at veelte eller ramme keglerne pa den anden
side.

Variationer: Der kan opstilles flere eller feerre kegler pa den
anden side, og der kan justeres i heevningerne.

Intervalsmash

Bane: Fodtennisbane

Spillere: 2-6 personer

Betingelser: Midt p& baglinjen markeres et punkt med en
kegle, hvilket er udgangspositionen for den aktive. Herfra
Igbes frem mod hgjre korte hjgrne, hvor en bold kastes til
smash. Nar personen har smashet lgbes der tilbage til ud-
gangsposition og frem mod naeste smash. Der spilles 7-12
bolde, fgr der holdes pause og roteres.

Variationer: Tempoet kan gget eller saenkes. Derudover
kan der justeres ved at lave flere eller faerre antal smash pr.
runde. @velsen kan ligeledes varieres ved at indseette en
blokade fra modsatte side. Dvs. at en spiller pd modsatte
side ligeledes Igber frem og tilbage mellem et markeret
punkt og nettet, men blokerer i stedet bolden, der kommer
fra smasheren. (| denne variation bgr det markerede punkt
veere pa sidelinjen for begge spillere frem for tilbage pa ba-
nen).



Spilgvelser

Rundt om nettet

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogsé spilles pé
badmintonbane)

Spillere: 6-10 personer

Betingelser: Spillet fungerer ligesom rundt om bordet
i bordtennis, blot med fgdderne. Spillerne fordeler sig i
to raekker pa hver side af nettet (i venstre side af banen).
Spillet seettes i gang fra den side med flest spillere. Er der
lige mange spillere pd hver side, er det lige meget hvem
der starter. Serven skal veere diagonal (fra hgjre side).
Efter sin tur leber man bag reekken p&d modsatte side af net-
tet, og der Igbes hgjre om nettet. Den der modtager bolden
spiller nu bolden tilbage som i single (to bergringer) og lg-
ber s& om bag raekken p&d modsatte side. Hvis man laver fejl
eller ikke far bolden over, er man ude til runden er slut. De
sidste to spillere spiller en finale til 3 point (der Igbes ikke
rundt om nettetifinalen).

Variationer: Man kan variere spillet pa individuelt niveau,
hvilket gar det muligt at spille pa tveers af niveau, alder og
kan. Nogle personer kan eksempelvis fa lov at gribe bolden
inden den returneres eller nogle spillere kan spille med to
bounce. Derudover kan man spille med liv, s& man ikke ry-
ger ud lige med det samme.

Variationer: En variation kan veere at spille med "dgd af".
Hvis man dgr pa en bold, er det den man modtog bolden fra,
man dade af. Hvis den spiller s& dar, liver alle dem, vedkom-
mende har "draebt” op, og spiller med igen. P4 den méade
slutter spillet farst nar finaleparret har skudt alle andre ud.

Oprykning

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogséa spilles pa en
badmintonbane)

Spillere: 6-10 personer

Betingelser: Det geelder om at né toppen af bjerget (5. po-
sition). Dette ga@res ved at starte ved bjerget (1.position),
hvor man saetter bolden i gang med en serv. Der er sa en
duel mellem de to banehalvdele (1. og 2. position mod 4.
og 5. position). Den der er skyld i pointtab gar ud af spil-
let og om bag kgen (bag nr. 1), hvorefter man rykker op.
Position 3 er en bjerghytte, hvor man lige far en pause in-
denresten af bjerget skal bestiges.

Variationer: Man kan bade spille pa stor bane (triple) og pa
lille bane (double). Hvis man ikke er nok spillere kan man
0gsa spille spillet som single, hvor der kun er 3 positioner
og en kg bag 1. position. Bjerghytten er da pa 2. position.

I
5. position
4. position .
3. position
2. position
1. position .

ke @
(
o

Superliga

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogsa spilles pa en
badmintonbane)

Spillere: 4-6 personer pr. bane

Betingelser: Man spiller 1 mod 1 p& en halv fodtennisbane.
Man spiller normal fodtennis med point som i en kamp. Den
person der fgrst nar 11 point rdber "stop” sé alle i hallen kan
here det. Nar der rdbes stop, stopper alle deres igangvee-
rende kampe, og rykker op hvis de vinder (en bane mod
hajre) og de tabende spillere rykker ned (en bane mod ven-
stre). Ender en kamp uafgjort afgares det hurtigt i en om-
gang sten, saks, papir.

Variationer: Det er muligt at spille spillet som double eller
triple, hvis antallet af deltagere passer bedre til det. Derud-
over kan man ggre spillet lettere ved at indfgre gribe- eller
pufferegler. | stedet for at spille til et bestemt antal point,
kan man ogsa spille pa tid.
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Kortspilfodtennis

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogsa spilles pa
badmintonbane)

Spillere: 4 personer

Betingelser: Man er sammen to og to. Hvert hold traekker et
kort fra en kortbunke, som ikke ma vises til de andre hold.
Man spiller derefter en doublekamp mod et andet hold,
hvor det geelder om at opna det antal point, der star pa sit
kort. Hvis der eksempelvis er en bane, hvor det ene hold
har en 6'er og det andet har en 9'er, gaelder det om for det
enkelte hold at opna det antal point, uden at de ved hvor
mange point det andet hold skal opné (es = 1, knaegt = 11,
dame = 12, konge = 13). Nar man har vundet, traeekker man
et nyt kort og finder derefter en tom bane at spille mod et
nyt hold pa. Opnar man ikke det antal point man skal far det
andet hold, bliver man pa banen og beholder sit kort til nae-
ste kamp. Nar hele kortspillet er brugt, vinder det hold med
flest kort p& hadnden.

Variationer: Hvis man ikke er s& mange deltagere kan man
spille det som single. Hvis spillet er for sveert, er det muligt
atlave gribe- og pufferegler.

Fokus: Spillets formal er at gve de forskellige tekniske
skud og traene det psykiske, idet man bliver tvunget til at
fokusere pa eget mal frem for modstanderens (som man
ikke har kendskab til).

Udfordre-spillet

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogsé spilles pa bad-
mintonbane)

Spillere: 6-8 personer pr. bane

Betingelser: Pa den ene side af nettet star et hold af to per-
soner. Disse to er pa 'kongepladsen’ og skal forsvare deres
trone. P4 den anden side af nettet star de resterende per-
soner i en ke. De to forreste fra keen gar frem og udfordrer
holdet pa kongepladsen. Det er altid dem, der udfordrer der
starter med at serve, og de skal vinde to bolde i traek for
at overtage kongepladsen. Taber udfordre-holdet en bold,
gar de om bag keen, og to nye gar ind og udfordrer. Der kan
spilles patid, hvor holdet der star pad kongepladsen, nar uret
ringer, vinder spillet.

Variationer: Dette spil kan ogsa spilles som single eller trip-

le alt efter, hvor mange elever der spiller. Hvis spillet er for
sveert, er det muligt at lave gribe- og pufferegler.
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Sammen til 11

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogsa spilles pa
badmintonbane)

Spillere: 3-9 personer pr. bane

Betingelser: Deltagerne opdeles i to hold, der herefter
deles i tre hold, alt efter antal deltagere. Det kan eksem-
pelvis veere et single-, double og et triple-hold. Herefter
spilles en almindelig kamp til 11 point, hvor ferste point
eksempelvis spilles mellem de to holds singlespillere,
naeste point mellem double-holdene og 3. point mellem
triple-holdene. Herefter starter man forfra. Det hold der
vinder boldene far altsa et point til holdets samlede kon-
to. Spillet gor det muligt at treene forskellige discipliner
med mange elever. Det hold der fgrst far 11 point vinder
kampen.

Variationer: Hvis spillet er for sveert, er det muligt at lave gri-
be- og pufferegler.

Spil med fysik

Bane: Almindelig fodtennisbane (kan ogsé spilles pa bad-
mintonbane)

Spillere: 4-6 personer.

Betingelser: Der spilles helt almindelig double eller triple
kamp. Efter man har rgrt bolden, skal man udfgre en fy-
sisk gvelse. Det kan f.eks. vaere, at man skal Igbe ned og
rgre bagveeggen, lave 5 spreellemaend, lave en burpe osv.
Man mé ferst deltage i spillet igen, nar gvelsen er ud-
fort.




Fodtennis er en sport i udvikling, og det er stadig ikke i alle
kommuner, man kan ga til fodtennis i forening. Hvis du el-
ler dine elever er blevet bidt af sporten, kan du nedenfor se
mulighederne for at fastholde engagementet i fodtennis.

Hvor kan man spille fodtennis?

P& Fodtennis Danmarks hjemmeside findes et landkort,
hvor alle fodtennisforeninger under Fodtennis Danmark er
indtegnet.

Find din fodtennisforening

Vil | have fodtennis til jeres by?

Drgmmer | om at skabe et nyt og unikt faellesskab med
plads til alle? Som forening far man en reekke fordele, s&-
som mulighed for faste treeningstider, adgang til puljer,
viden og sparring samt tilskud fra kommunen. Det er en
spaendende proces, hvor | far mulighed for at udvikle en
platform ud fra egne veerdier. Fodtennis Danmark hjaelper
selvfglgelig nye foreninger i gang, s& processen bliver let-
test muligt og hjeelper ligeledes med at skabe kontakten til
kommunen samt gvrige samarbejdspartnere.

vad sa nu?

Lees mere om fodtennis pd www.fodtennis.dk eller kontakt
os pa mail fodtennis@fodtennis.dk

Staevner og turneringer

Vil | gerne afholde et fodtennissteevne pad skolen, i
foreningen eller bare i den lokale park? Vi hjselper gerne.
Fodtennis Danmark er sammensat af et team med stor er-
faring med bade planlaegning og afvikling af staevner. Kon-
takt os for mere info.

Fodtennis Danmark afholder lgbende dbne steevner samt
arlige mesterskaber. @nsker | at se, hvornar naeste staevne
afvikles, sa klik ind p& www.fodtennis.dk

Kurser, oplaeg og workshops

Fodtennis Danmark kommer gerne og afholder kurser,
opleeg eller workshops, for at styrke og udvikle mulig-
hederne for at spille fodtennis hos jer. Vi tilbyder blandt
andet treenerkurser, dommerkurser samt workshops
for alle interesserede. Vi tilrettelaegger programmet, sa
det daekker jeres behov og kan blandt andet indeholde te-
oretiske oplaeg savel som praktiske gvelser, sa | bliver godt
rustet til selv at arbejde videre med fodtennis.
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Sllag

Bilag 1: Undervisningsplan

Uge 1 Opvarmning Ny teknik Hovedindhold Afrunding
Tid 10-15 min. 10-15 min. 30-35 min. 5-10 min.
Laeringsmal Eleven har viden om Eleven kender de over- Eleven kender til forskel- | Eleven kan selvstaendigt
effekten af opvarmning ordnede regler lige fodtennisgvelser og | forklare de overordnet
kan forstd sammenhaen- | regler i fodtennis
gen mellem fodtennis
0g organisering.
Fagligt At opvarme kroppens Gennemgang af regler, Fodtennisgvelser og op- | Alle sidestdende
indhold led og muskler banens starrelse mm. gaver om organisering
Arbejds- Let Igb, ledopvarmning Teoretisk gennemgang QDvelser: Feelles afslutning i en
former og 0g udstreekning af regler, banen mm. - Rundkreds rundkreds hvor der tales

organisering

- Rundt om nettet
- Evt. smidighedstest

om dagens indhold

Evaluering Eleven har viden om Eleverne har viden om Eleverne har viden om Eleven kan med egne
og tegn pa effekten af opvarmning spillet og kanindga i spillet og kanindga i ord forklare fodtennis
laering og kan formidle denne spilsituationer spilsituationer spillet
viden
Uge 2 Opvarmning Ny teknik Hovedindhold Afrunding
Tid 10-15 min. 10-15 min. 30-35 min. 5-10 min.
Leeringsmal Eleven har viden om Eleverne kender til Eleven kender til forskel- | Eleven kan forklare den
effekten af opvarmning teknikken i en serv lige fodtennisgvelser og | korrekte teknik til en
kan forstd sammenhzaen- | serv
gen mellem fodtennis
0g organisering.
Fagligt At opvarme kroppens Gennemgang af teknik Fodtennisgvelser og op- | Alle sidestdende
indhold led og muskler 0g prove det i praksis: gaver om organisering
serv frem og tilbage til
hinanden.
Arbejds- Let Igb, ledopvarmning Vis - forklar - vis Dvelser: Eleverne skal sammen
former og 0g udstreekning (vis evt. film af teknik - Serv fra luften to og to tale om den
organisering fra Fodtennis Danmark) - Kongeserv nye teknik. Derudover
samt arbejde i mindre Spil: kan man evt. inddrage
grupper - Rundt om nettet spergsmal fra lektie-
Udstraekning arket som de skal kunne

svare pa

Evaluering
og tegn pa
laering

Eleven har viden om
effekten af opvarmning
og kan formidle denne
viden

Eleverne forstar servens
betydning for spillet og
kan benytte den.

Eleverne har viden om
spillet og kan indga i
spilsituationer

UNDERVISNINGSMATERIALE

Eleven kan ud fra egne
ord forklare servens
teknik og relevans for
fodtennis spillet.
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Uge 3 Opvarmning Ny teknik Hovedindhold Afrunding
Tid 10-15 min. 10-15 min. 30-35 min. 5-10 min.
Laeringsmal Eleven har viden om Eleven kender til teknik- Eleven kender til forskel- | Eleven kan forklare den
effekten af opvarmning ken i en modtagning og lige fodtennisgvelser og | korrekte teknik til for-
ved, hvilke mader man kan forstd sammenhzen- | skellige modtagninger.
kan modtage pa. gen mellem fodtennis
0g organisering.
Fagligt At opvarme kroppens Gennemgang af teknik Fodtennisgvelser og op- | Alle sidestdende
indhold led og muskler og prgve det i praksis. gaver om organisering
@velse: Modtagnings-
gvelse med serv
Arbejds- Let Igb, ledopvarmning Vis - forklar - vis @velser: I mindre grupper
former og 0g udstreekning (vis evt. film af teknik - Bryst besvarer eleverne
organisering fra Fodtennis Danmark) - Volley nogle spgrgsmal om-
samt arbejde i mindre - Modtagninsgvelse handlende de forskellige
grupper med serv modtagningsformer.
Udstraekning
Evaluering Eleven har viden om Eleverne forstar mod- Eleverne har viden om Eleven kender til de
og tegn pa effekten af opvarmning tagningens betydning spillet og kan indga i forskellige modtag-
laering og kan formidle denne for spillet og kan benytte | spilsituationer ningsformer og kan med
viden den. egne ord forklare hvilken
modtagning der er mest
relevant i forskellige
situationer.
Uge 4 Opvarmning Ny teknik Hovedindhold Afrunding
Tid 10-15 min. 10-15 min. 30-35 min. 5-10 min.
Laeringsmal Eleven har viden om Eleven kender til teknik- Eleven kender til forskel- | Eleven kan forklare
effekten af opvarmning kenien haevning lige fodtennisgvelser og | den korrekte teknik til
kan forstd sammenhaen- | hasvning
gen mellem fodtennis
0g organisering.
Fagligt At opvarme kroppens Gennemgang af teknik Fodtennisgvelser og op- | Alle sidestdende
indhold led og muskler og prgve deti praksis. gaver om organisering
@velse: Makkerhaevning
Arbejds- Letlgb, ledopvarmning Vis - forklar - vis (vis evt. | @velser: Feelles afslutning hvor
former og 0g udstreekning film af teknik fra Fodten- | - Rundkreds der tales om hasvnin-
organisering nis Danmark) samt a - Makkerhaevning gens betydning for
rbejde i mindre grupper Spil: spillet og teknikken.
- Rundt om nettet
- Superliga

Udstraekning

Evaluering
og tegn pa
laering

Eleven har viden om
effekten af opvarmning
og kan formidle denne
viden
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Eleverne forstéar
hasvningens betydning
for spillet og kan benytte
den.

Eleverne har viden om
spillet og kanindga i
spilsituationer

Eleven kan med egne
ord forklare det vigtigste
teknik ved en haavning.



Uge 5 Opvarmning Ny teknik Hovedindhold Afrunding
Tid 10-15 min. 10-15 min. 30-35 min. 5-10 min.
Laeringsmal Eleven har viden om Eleven kender til teknik- Eleven kender til forskel- | Eleven kan forklare den
effekten af opvarmning ken i en smash lige fodtennisgvelser og | korrekte teknik til smash.
kan forstd sammenhaen-
gen mellem fodtennis
0g organisering.
Fagligt At opvarme kroppens Gennemgang af teknik Fodtennisgvelser og Alle sidestaende
indhold led og muskler og prove det i praksis. opgaver om organise-
Q@velse: Den fgrste ring
smashavelse
Arbejds- Let Igb, ledopvarmning Vis - forklar - vis (vis evt. | @velser: | mindre grupper ser
former og 0g udstreekning film af teknik fra Fodten- | - Smash eleverne envideo af en

organisering

nis Danmark) samt arbe-
jde i mindre grupper

- Smash efter kegler
- Den fgrst smashavelse

person som udfgrer en
smash. Herudfra skal

Spil: de sige hvad der ggres
- Superliga godt og hvad der kan
Udstraekning forbedres.
Evaluering Eleven har viden om Eleverne forstar smash- | Eleverne viden om Eleven kan analyserer
og tegn pa effekten af opvarmning ens betydning for spillet | spillet og kanindga i en anden persons teknik
laering og kan formidle denne 0g kan benytte den. spilsituationer til smash.
viden
Uge 6 Opvarmning Ny teknik Hovedindhold Afrunding
Tid 10-15 min. - 35-45 min. 5-10 min.
Laeringsmal Eleven har viden om - Eleven far et kendskab Eleven kan selv ga
effekten af opvarmning til steevneafvikling i ud og deltage i spillet
fodtennis fodtennis.
Fagligt At opvarme kroppens - Afvikling af staevne, Alle sidestaende.
indhold led og muskler samarbejde, og fairplay
Arbejds- Let Igb, ledopvarmning - Kampe i hold Feelles afslutning.
former og 0g udstraekning Evt. gvelser:
organisering - Opvarmningsspil
- Spil med fysik

Evaluering
og tegn pa
laering

Eleven har viden om
effekten af opvarmning
og kan formidle denne
viden

Eleverne har viden om
spillet og kanindga i
spilsituationer

Eleven kan med egne
ord forklare fodtennis
spillet
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Bilag 2: Lektieark - Fodtennis og organisering

Forestil dig, at | er ca. 8 drenge og piger der mgdes efter
skole for at spille fodtennis. | vil gerne spille i en forening,
men da ingen foreninger i omradet tilbyder hold med fod-
tennis, vil | gerne starte jeres egen forening.

Opgave 1: Find ud af, hvordan | opretter en forening i jeres
kommune, og skriv her de ting | skal gare, far kommunen
kan godkende jeres forening.

Opgave 3: Hvad er en god forening?
Givmin. 5 eksempler pa, hvad | vil gareijeres forening, for at
denbliver et godt sted at veere.

Opgave 2: For at starte en forening skal | afholde en
stiftende generalforsamling. Hvad er det? og hvad skal
man gennemga pa et sddan mgde?

Opgave 4: Jeres forening vil nu gerne melde sig ind i
forbundet for fodtennis i Danmark: Fodtennis Danmark.
Undersgg hvad der skal til for at blive en del af hoved-
organisationen, og skriv min. 5 fordele | far af at veere
medlem i forbundet.

UNDERVISNINGSMATERIALE 39



Bilag 3: Smidighedstest

Denne test** er kun vejledende men kan hjeelpe med at
gere eleverne opmeerksomme péa deres egen krop. Teste-
ne kan anvendes som tjekpunkter og det kan veere en ide
at starte og slutte forlgbet med testen, for at se hvordan
eleverne har udviklet sig. En god ide kan veere, at eleverne
i mindre grupper laver testene sammen og dokumenterer
ved at tage billeder af hinanden. P4 den made kan de ogsa
nemt sammenligne dem efter forlgbet.

Ankelled

Du skal sidde pa hug med skulderbreddes afstand mellem
fgdderne. Haelene skal hele tiden veere i jorden. Under-
benets vinkel med gulvet er ca. 50-60 grader. Hvis ikke
heelene kan blive i gulvet er det tegn p& en manglende
smidighed i ankelleddet.

p |
N

\\
éoo 8
.

En anden made at teste ankelleddet pa er ved at stille
sig med front mod en vaeg, med skulderbreddes afstand
mellem fgdderne. Den ene fod stér ca. en meter bag den
anden. Haenderne anbringes pé veegge. Armene bgjes
langsomt indtil hagen rgrer veeggen. Haelene skaligen blive
i gulvet.

En sidste og let made at teste smidigheden i ankelleddet
er blot ved at saette sig pa knae og lade ankelledet vaere
strakt. Man tester her, om fod og underben kan straekkes i
forlaengelse af hinanden.

**Engel, L. (2015). Om at straekke sig (95-103). | Winther, H., Engel, L.,
Ngrgaard, M. & Herskind, M. Fodfaeste og himmelkys - undervisning i
rytmisk gymnastik og dans. Veerlgse: Billesg & Baltzer.
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Knaeled

Den mest almindelige test er, at sidde med fedderne op ad
en kasse og raekke sa langt frem som muligt. Mal evt. hvor
langt fingrene er fra kassen eller hvor meget lseengere end
kassen, de raekker. Her testes bdde hasemusklernes og
rygmusklernes leengde.

En anden made, hvor man blot tester hasemusklernes
leengde, er hvor man ligger sig pa gulvet pa ryggen. Det
ene ben Igftes nu, strakt til lodret. Det optimale for en til-
fredsstillende smidighed er, hvis benet kan lgftes s& hajt,
at der dannes en vinkel p& 90 grader mellem ben og over-
krop. Husk at prgve pa begge ben.

ﬁfz&?"_

Hofteled

Personen ligger pd mavenog holder hoften nede. Det ene
knae lgftes nu op, idet underbenet bliver bgjet lodret op.
Kneeet skal gerne kunne lgftes 5 til 10 centimeter. Man
tester her forsiden af laret samt laeengden af hoftebgjeren.

-

A ale

En anden made at teste hoftebgjeren er ved at ligge pa
ryggen pa gulvet. Begge knae bgjes nu op til brystet.
Herefter seenkes det ene knae ned mod gulvet. Benet skal
komme helt ned til udstrakt stilling pa gulvet, uden at det
knae som holdes mod brystet Igftes.

N f
o 1



Rygsgjle

Man ligger pé gulvet pa maven. Man Igfter nu brystet fra
gulvet. Kurven i ryggen skal helst veere jeevn. Man méler
sa fra et bestemt punkt, f.eks. gverste del af brystbenet
(ogsé kaldet sternum), hvor langt der er til gulvet. Man kan
0gsa understgtte lgftet ved at placere armene i gulvet.
Her er det vigtigt at holde skuldrene saenket og bevare
nederste kant af ribbene i gulvet. Her testes ryggens bag-
udbevaegelighed.

En made at teste rygsgjlen er ved blot at sta oprejst med
en hoftebreddes afstand mellem fgedderne. Man bgjer sa
langsomt fremover i hoften, og ser hvor langt man kan
komme ned at rgre benene med haenderne. Hvis man kan
komme helt ned til gulvet kan man male hvor meget af

™ -

handen som rgrer gulvet. Er det blot spidsen af fingrene,
eller hele handfladen?

Skulderled

En méade at teste skulderens bevaegelighed er ved at sta
med front mod enveeg. Den ene hand raekker sa langt som
muligt ned mellem skulderbladene, sa den kommer oppe-
fra, mens den anden hand s raekkes nedefra op i mellem
skulderbladene. Man kan s& male afstanden eller over-
lapningen mellem fingrene. Husk at ggre det begge veje.
Man kan ogsa teste skuldernes bevaegelighed ved at lig-
ge pa maven med armene strakte foran hovedet. Armene
lzftes herefter, og man kan s& male afstanden fra gulv til
arme.

i
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Bilag 4: Lektieark - Fodtennis og kropserfaring

Opgave 1: Efter en hard treening fodtennis har du meget  Opgave 3: Giv farst en kort beskrivelse af hvad du for-
gmme ben. Vil det hjeelpe mod de @mme ben at lave  stér ved kropsbevidsthed. Beskriv forskellen pa balance
udstreekningsavelser? Hvorfor eller hvorfor ikke? Og hvad ~ og veegtskifte. Hvordan kan man i sddanne @velser opna
vil det sa gore godt for? kropsbevidsthed?

Opgave 2: Du er blevet praesenteret for flere forskellige  Opgave 4: Du er blevet opmaerksom pd, hvor vigtigt det
teknikker i fodtennis, herunder serv, smash, haevning og  er at lave udstraekningsevelser for at kunne opna en god

modtagning. Er det en fordel at veere smidig, ndr man spil-  smidighed, som kan veere med til at opna denrigtige teknik
ler fodtennis? Og i hvilke led kreever det smidighed til de i forskellige idraetter. Hvilken idreet dyrker du selv? Hvilke
forskellige teknikker? udstreekningsgvelser laver du i forbindelse med den idraet

eller hvilke gvelser kunne veere relevante? Hvis ikke du dyr-
ker enidreet, sd udveelg en sport.
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Bilag 5: Lektieark - Fodtennis og boldbasis

| fodtennis er der mange muligheder for at opstille gvelser,
smaspil, konkurrence m.m., ud fra de rammer man har til
radighed. Eleverne skal i de folgende opgaver opstille for-
skellige spil ud fra en forudbestemt rammesaetning. @vel-
serne kan laves individuelt eller i grupper, og efterfglgende
diskuteresigrupper elleriplenum. Derefter er der mulighed
for, at eleverne udveelger en gvelse eller et spil, som de vil
afprgve i klassen.

Opgave 1: Boldtilveenning - Beskriv og tegn

Find pa en boldtilveenningsavelse, hvor der skal indga en
bold og mindst en person. Du veelger selv om det skal veere
med fokus pa haevning eller serv.

Opgave 3: Modspil - Beskriv og tegn

Find pd en modspils@velse, hvor hele klassen er aktiv pa
sammen tid. Eleverne har én bold hver, to basketkurve, tre
sjippetorv og syv hulahopringe.

Opgave 2: Medspil - Beskriv og tegn.
Find p& en medspilsgvelse, hvor der skal indgd mindst to
bolde og mindst tre personer.

Opgave 4: Smaspil - Beskriv og tegn

Opstil et smaspil som spilles af to hold med mindst to per-
soner pr. hold pa en bane med net. Du skal selv udveelge
bold og bane og kunne argumentere for dit valg. Du ma
gerne benytte forskellige materialer og lave nogle regler for,
hvordan man fa&r point og hvordan man kan vinde spillet.

UNDERVISNINGSMATERIALE 43



44 FODTENNIS | SKOLEN



Bilag 6: Lektieark - Fodtennis og samarbejde

| fodtennis er der mange muligheder for at opstille gvelser,  Opgave 3: Hvilke arbejdsopgaver indgér i planlaegningen
smaspil, konkurrence m.m., ud fra de rammer, man har til  af staevnet? Begrund jeres svar.

radighed. Eleverne skal i de fglgende opgaver planlaegge
et fodtennisstaevne for deres klasse. Alle elever skal vaere
aktive samtidig, og der skal indga et faelles opvarmnings-
program. Planleegningen skal laves i grupper, og efter-
fglgende diskuteres i plenum.

Opgave 1: | har én hal til radighed, tre baner og ti bolde.
| kan kun veelge én disciplin. Hvilken disciplin vaelger I?
Begrund jeres svar.

Opgave 4:1skaligruppen opstille nogle gvelser, som kan fa
spillet til at flyde for de forskellige hold. Eleverne skal have
fokus pé feellesskabet og det feelles spil. Lad jer inspirere af
spillerkvalitetsmodellen.

Opgave 2: | skal planlaegge et opvarmningsprogram og
finde passende musik. Begrund jeres svar.
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Bilag 7: Staevneskabelon - fire hold pa to baner

Med denne skabelon kan klassen opdeles i flere staevner med fire hold i hver. Det kan eksempelvis veere pa baggrund af
niveau, kan mm. Hver gruppe af fire hold kan afvikle hver deres steevne.

I tabel 1 er kampene for hver runde beskrevet, sa det er let at saette kampene i gang.

Runde 1 Runde 2 Runde 3
Bane 1 1vs. 2 Tvs. 3 1vs. 4
Bane 2 3vs. 4 2vs. 4 2vs. 3

Itabel 2 skrives resultaterne for hver enkelt kamp. Resultatet for en kamp noteres ud fra begge steder, hvor de to hold frem-
gar. Resultatet for holdet til venstre i skemaet registreres ferst efterfulgt af en bindestreg og resultatet for holdet foroven.

Resultatskema

NN

For hver vunden kamp far holdet 3 point, mens en uafgjort kamp giver 1 point. Nar resultatet fra kampen er registreret i
tabel 2, skrives antal point i tabel 3.

Pointtavle Runde 1 Runde 2 Runde 3 Point i alt

Hold 1

Hold 2

Hold 3

Hold 4

L
4 &

Il
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Bilag 8: Staevneskabelon - seks hold pa tre baner

Med denne skabelon kan klassen opdeles i flere staevner med seks hold i hver. Det kan eksempelvis veere pa baggrund af
niveau, kan mm. Hver gruppe af seks hold kan afvikle hver deres staevne.

I tabel 1 er kampene for hver runde beskrevet, sa det er let at seette kampene i gang.

Runde 1 Runde 2 Runde 3 Runde 4 Runde 5
Bane 1 Tvs.2 Tvs.3 Tvs. 4 1vs.5 1vs.6
Bane 2 3vs. 4 2vs.6 2vs.5 2vs.3 2vs.4
Bane 3 5vs.6 4vs.5 3vs.6 4vs. 6 3vs.5

Itabel 2 skrives resultaterne for hver enkelt kamp. Resultatet for en kamp noteres ud fra begge steder, hvor de to hold frem-
gar. Resultatet for holdet til venstre i skemaet registreres farst, efterfulgt af en bindestreg og resultatet for holdet foroven.

Resultatskema

| O~ W N

For hver vundet kamp far holdet 3 point, mens en uafgjort kamp giver 1 point. Nar resultatet fra kampen er registreret i tabel
2, skrives antal point i tabel 3.

Pointtavle

Runde 1

Runde 2

Runde 3

Runde 4

Runde 5

Pointi alt

Hold 1

Hold 2

Hold 3

Hold 4

Hold 5

Hold 6
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VIL DU VARE MED?

F& mere info om tid og sted her:

Fodtennis Danmark
fodtennis@fodtennis.dk
www.fodtennis.dk

FODTENNIS DANMARK
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