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IDRATSLEKTIONER

TID
2 lektioner & 45 minutter

MAL

W Eleven kan udfgre gvelser med udgangspunkt i treenings-
\YW principper.
Eleven har viden om traeningsprincipper.
Eleven kan analysere hvordan sundhed p&virkes af levevilkar.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

Eleverne bliver bevidste om, at kroppen har en funktion, og at vi
skal passe pa den. Vi skal ikke treene vores krop, fordi den skal leve
op til et bestemt kropsideal, men fordi kroppen har en funktion.
Intentionen med undervisningen er at gg¢re eleverne mere be-
vidste om, hvor vigtig vores krop er, for at vi kan overleve — og at
kroppens funktion har eendret sig i takt med, at samfundet har
udviklet sig.

REKVISITTER

Minimum 4 stikbolde.

Overtraekstrajer.

Kegler/toppe.

Tennisbolde eller lignende.

Hulahopringe.

Eventuelt bamser i forskellige stgrrelser, som eleverne kan tage
med.

LARERVEJLEDNING 1

Forméalet med lektionen er, at eleverne far et indblik i, hvor afhasn-
gigt mennesket er af kroppens kunnen, og at kroppens funktion

i relation til overlevelse har eendret sig fuldsteendigt pa 200.000
ar. Menneskets funktionelle krop stér i skaerende kontrast til det
fokus, der er pé kroppens udseende i dag. | dag er mennesket ikke
afheengig af at veere stzerk, udholdende, hurtig, beveegelig osv. for

at overleve. | dag handler det om selv at tage initiativ til at veere fysisk aktiv, for hvis man ikke
er fysisk aktiv, s& har det en raskke konsekvenser. Fx bliver vores immunforsvar darligere og vi
kan udvikle livsstilsygdomme. Vores hjernes udvikling er ogsa afheaengig af, at vi er fysisk aktive.

Eleverne skal leese elevteksten "Den funktionelle krop” inden lektionen.

e Forslag til en kort opsamling pé elevteksten:

e Hvad betyder ordet funktionel?

e Hvad skulle menneskets krop kunne for 200.000 ar siden for at overleve?
e Hvad skal kroppen kunne for at overleve i dag?

e Hvorfor er det et problem, hvis man ikke holder kroppen i gang med beveegelse?

| skal lave en rollespilsfangeleg, hvor grundidéen er, at eleverne skal efterligne og bruge deres
krop som for 200.000 &r siden. Rollespillet bliver bedst og sjovest, hvis hver stamme fx har en
seerlig bekleedningsgenstand eller finder pa et navn til stammen. Optimalt foregar rollespillet
ude i en skov eller park, men det kan ogsa fint lade sig gere i en hal.

| skal forestille jer, at rollespillet foregér pa den afrikanske savanne, hvor man altid er pé vagt
over for rovdyr, samtidig med at man er pa jagt og udkig efter spiselige beer og planter.

Eleverne inddeles i stammer/familier & ca. 5-10 elever. Der skal minimum vaere tre stammer.
Stammernes vigtigste opgave er sammen at overleve ved at undgé at blive eedt og ved at jage
og samle mad. Hver stamme far et territorium, som markeres med kegler —i sin egen stamme
har man ro til at hvile sig efter at have vaeret ude at jage og samle, men man kan ikke fange
andre. Territoriet skal veere s8 stort, at det er sveert at forsvare for stammen. Det skal altsa
veere muligt for elever fra andre stammer, med snilde og hurtighed, at komme ind i territoriet
og stjeele mad. Hver stamme starter med have 1 stykke mad per elev i form af en kegle, top,
overtreekstrgje, eertepose eller lignende.

Alle stammer er hinandens fiender, og det geelder om at overleve ved at skaffe mere mad til sin
egen stamme. Det ggr stammerne ved at komme ind i de andre stammers territorium og stjee-
le maden, og derefter Ipbe hjem med maden.

Ude p& “savannen” kan man blive skudt af mennesker fra de andre stammer eller spist af en
sabeltiger. Underviseren vurderer Ipbende, hvor mange stikbolde (spyd), der skal vaere med,
men en per hold er et godt udgangspunkt. Bliver man skudt, skal man Igbe x-antal runder eller
udfere en anden straf for at vaere med igen. Har man mad med sig i det gjeblik man skydes, skal
man leegge maden fra sig, s& den man blev ramt af, kan tage maden med hjem.



Rollespillet spilles i 5-10 minutter eller sa leenge, energien er god. Nar tiden er gaet, samles
stammerne i deres territorium og teeller, hvor mange stykker mad de har. Har de mere eller
mindre end fgr? Hvilken stamme kan overleve lzengst?

Det er de grundleeggende regler. Start med det.

TILF@JELSER UNDERVEJS | UNDERVISNINGEN

e Underviseren kan rabe "spisetid”, og sa skal stammerne mgdes i deres territorium for at
spise og tale om, hvordan de fremadrettet vil strukturere deres jagt og overleve, nar ak-
tiviteten seettes i gang igen. Pusterummet kan ogsé bruges som en refleksionspause, hvis
det ikke pdeleegger elevernes indlevelse i aktiviteten.

* Derlaves et omrade i et hjgrne eller hvor det er naturligt. Her haenges bamser, hulahoprin-
ge, kegler og lignende op. Det skal forestille at veere byttedyr, som eleverne kan jage. Ele-
verne skal st8 med en afstand, s& det er sveert at ramme. De skal veere koncentrerede for
at lykkes. Der er kun et forseg til at ramme. Byttedyret er hurtigt veek. Rammer de, uddeler
underviseren et stykke mad, som man skal f& hjem til sin stamme. Brug bolde i forskellige
afskygninger. N&r man stér i omradet, hvor man skyder efter byttedyr, kan man ikke skydes
af nogle fra de andre stammer.

REFLEKSIONSSP®RGSMAL TIL KLASSEN

e Hvordan brugte du din krop under rollespillet?

e Hvad kreevede aktiviteten af din krop?

UDVIKLINGSMULIGHEDER

Hvis | har mere tid end en lektion eller vil vende tilbage til aktiviteten en anden dag, s& kan akti-
viteten udvikles pé forskellige mader.

e Fogrst og fremmest inddrag eleverne i udviklingen. De har sikkert mange gode forslag.

e Alle elever far en hale. Hvis den erobres af en fra en anden stamme, skal man Ipbe x-antal
runder eller lave en anden pa forh&nd aftalt straf. Halen gives tilbage med det samme. Man
kan stadig blive ramt at et spyd (stikbold) og p& den made *dg”.

e Et omrade geres til neerkampsomréde. Jeegere fra forskellige stammer kan her mgdes til
en kamp om mad. Vinderen ma tage maden, som der blev keempet om, med hjem. Hvis aktivi-
teten foregar indendgrs, kan der evt. leegges et underlag ud. P& dette omrade kan eleverne
keempe to og to mod hinanden. Kampene kan udfgres pa mange forskellige mader, fx aktivi-
teter, hvor de skubber hinanden ud af balance, eller gulvkampe.

* Etroligt omréde, hvor man kan samle beer, ngdder, frugt osv. Der mé& gerne veere mulighed
for at klatre i fx treser, ribber, bom, tove osv. Her er der ingen kamp.

LARERVEJLEDNING 2

Start med at sporge eleverne om, pa hvilke méder, de bevaeger sig
i lpbet af en uge?

Herefter skal der arbejdes med funktionel traening. Intentionen
med denne traeningsform er at udvikle en velfungerende krop, der
er naturlig, beveegelig, i balance, udholdende og staerk. Det bety-
der, at hele kroppen tranes alsidigt.

Treeningsprincipper for funktionel traening
e Den menneskelige krop er skabt til at beveege sig alsidigt.
e Kroppen er det vigtigste redskab.

e Man bruger kroppens naturlige beveegelsesmgnstre i treenin-
gen.

e Kroppens dagligdags |¢ft og beveegelser integreres i traenin-
gen, sa kroppen styrkes og skader undgéas.

e Fokus pa helkropsgvelser. Dvs. pvelser over flere led med man-
ge muskelgrupper involveret. Det styrker kroppens koordina-
tionsevne. Det betyder samtidig, at traningen bliver med hgj
puls, hvilket styrker konditionen.

* Fokus pa kroppens bevaegelighed/smidighed, s& yderpositioner
styrkes.

e Funktionel treening giver bedst mening, nar det tilrettelaegges
individuelt, fordi man s& kan tage udgangspunkt i den enkeltes
dagligdag.



FUNKTIONEL OPVARMNING INDEN DEN FUNKTIONELLE TRZANING

Vinke-, blinke- og hinkeaktivitet.
Eleverne stiller sig i en stor rundkreds med 1-2 meters mellemrum mellem hinanden.

e Eleverne vinker til en tilfeeldig pa den anden side — far gjenkontakt — blinker og Ilgber over
og bytter plads, giv fx en highfive, nar | Ipber forbi hinanden.

* Dette kan ggres nogle gange, sa alle er med pa aktiviteten.

e Variationer: fokus pa puls, styrke, koordination og beveegelighed
* Forskellige Ipbem&der (gadedrenge, krydslgb, skilgb osv.)

e Sprellemand i midten, n&r man megder sin makker.

e Lunges med dynamisk straek.

« Bjorn (kravle), krabbe, (omvendt kravle), and, skorpion osv. Fa inspiration til at kravle som et
dyr her. Det giver ba&de beveesgelighed og styrke.

FORSLAG TIL ET FUNKTIONELT TRANINGSPROGRAM

Programmet er lavet ud fra principperne for funktionel traening — se ovenfor. Lad eleverne byde
ind, s& lezenge pvelserne lever op til kriterierne. Benyt gerne rekvisitter, hvis | har det pa skolen.

Programmet er bygget op som en cirkeltrasning, men alle eleverne kan lave gvelserne uden at
rotere rundt. Hver gvelse laves som udgangspunkt i 45 sek. Herefter cirka. 15-30 sekunders
pause. Dvs. feerdigger en gvelse og gor klar til den naeste gvelse. Som underviser kan du forevi-
se gvelserne, sa eleverne kan efterligne. 3-5 runder burde kunne nés.

Lob sa langt du kan pa 45 sek.

Mountain climbers

Spreellemaend — ggres i makkerpar ved at man holder fast i hinandens haender og hopper i takt.
Dynamisk planke p& albuer eller strakte arme — forskellige variationer. Fx ben- og armlgft.

Burpees — det kraever meget styrke at lave armstraskningen, s& ger det fx p& knaeene.

o gk wnRE

Lunges — sta med samlede ben, treed et skridt frem, lav en knaebgjning pa det ene ben og
op igen. Variér ved ogsa at tage et skridt baglaens.

Kravl som forskellige dyr

Squats evt. jump squats.

REFLEKSIONSSPPRGSMAL TIL ELEVERNE

e Hvordan var det at lave funktionel traening?
e Huvilken gvelse var hardest for dig? Hvorfor, tror du?
e Hvorfor stiger pulsen sé hurtigt og meget, nar man laver burpees?

e Hvorfor er det godt for vores krop at treene p& denne made?



https://maxer.dk/videoer/kravle-dyr-opvarmning
https://www.youtube.com/watch?v=nmwgirgXLYM
https://www.youtube.com/watch?v=mcScvSU6QiA
https://www.youtube.com/watch?v=auBLPXO8Fww
https://maxer.dk/videoer/kravle-dyr-opvarmning
https://www.youtube.com/watch?v=mGvzVjuY8SY

At noget er funktionelt betyder, at det
tjener sit formal godt. Fx er en ham-
mer funktionel, n&r man gerne vil slé to
breedder sammen med et spm. Hamme-
ren tjener sit formal godt, fordi den er
god til at Ipse en bestemt opgave.

P& samme made kan man taenke om
menneskets krop. Kroppen skal veere
funktionel i forhold til at sikre vores
egen overlevelse og artens viderefgrel-
se. Det er kroppens overordnede formal.
Det er kroppens helt sarlige opgave.

Mennesket har i bund og grund ikke brug
for, at kroppen skal se ud p& en bestemt
made — selvom mange nok fgler det, fordi
sociale medier, tv-serier og film bugner
af billeder, som fremstiller kroppen péa
bestemte mader.

Maden, hvorpa menneskekroppen skal
vaere funktionel i forhold til overlevelse,
har eendret sig, fordi menneskets levevil-
kar har eendret sig siden dets oprindelse
for cirka 200.000 &r siden. Levevilkar
betyder de vilkar eller forhold, vi lever
under. Man kan have gode eller darlige
levevilkar. De fgorste mennesker stammer
fra Pstafrika. Den gang og mange tusin-
de &r frem var menneskets levevilkar sa
anderledes, at vi har sveert ved at fore-
stille os det. Menneskets krop og hjerne
blev skabt til at klare sig under nogle
helt andre forhold, end de levevilkar vi
har i dag. Man kan sige, at vores sam-
fund har udviklet sig langt hurtigere, end
vores krop og hjerne har.

For 200.000 ar siden var der altid fare
pa feerde, fordi et stort rovdyr kunne
ligge p& lur. Derudover gik dagen hoved-
sageligt med at skaffe fgde til sig selv
og sin stamme. Det foregik ved at jage

pa land og i vand og ved at samle beaer,
frugt og planter.

Hvordan man for 200.000 ar siden skul-
le bruge sin krop for at overleve:

e Jage dyr-Ipbe hurtigt og lgbe/ga
langt for at udmatte dyrene, kaste
med spyd eller bruge andre vaben.

Flygte fra dyr —lpbe hurtigt og langt.
Fiske — svpmme.

e Samle baer, ngdder, frugt urter osv.—
klatre, veere smidig og bevesgelig.

e Forsvare sig selv og sit territorium
— keempe.

* Sanse: Lugte, hore og se for at und-
géa fare og kunne jage optimalt.

Hvis datidens mennesker ikke kunne
ovenstéende, s8 var chancerne for over-
levelse darlige. Det var “survival of the
fittest”. “Survival of the fittest” betyder,
at de staerkeste overlever. Steerk skal

i denne sammenhang forstas meget
bredt og alsidigt — det betyder neermere,
at de bedst tilpassede overlever. Det vil

i praksis sige, at mennesket skulle
veere funktionelt — det skul-

le kunne mange ting med
kroppen for at over-
leve.

Samfundets teknologiske og digitale
fremskridt har gjort, at vores krop i
dag har faet en anden funktion. Fx har
landbrugsmaskiner overtaget det hérde
arbejde. De fleste mennesker gar eller

kerer i supermarkedet for at hente mad.

Nogle gange bestiller vi mad fra sofaen
og vores huse har andre bygget for os.
Kun nogle f& procent af danskerne har
et fysisk kreevende arbejde, hvor de er
afhaengige af at kunne noget med deres
krop. Fx tgmrere, murere, renggrings-
personale, anlezegsgartnere osv. Disse
mennesker er afhaengige af deres krop,
fordi de bruger den til at tjene penge, sa
de kan kgbe mad og overleve.

Populeert sagt, sa skal vi ikke rgre en
finger. Og dog — vi skal rgre vores fingre
for at skrive pa& en computer!

Hvordan vi i dag skal bruge vores krop
for at overleve:

e (Ga korte distancer — fx til indkeb.
e Skrive pa en computer.

Laese en tekst.

\a
a)

Udfordringen er, at kroppen er skabt
til at beveege sig. Vi edelzegger lige sé
langsomt vores kraop, nar vi ikke bevee-
ger os. Vores immunforsvar svaekkes,
og Vi far livsstilsygdomme og skader i
kroppen, nar vi sidder stille. Livsstilsyg-
domme er sygdomme, der ikke er smit-
somme, men som haenger sammen med
den mé&de, vi lever pa. Det kan fx veere
hjerte-kar-sygdomme, blodpropper eller
diabetes. Disse sygdomme er der fle-
re og flere mennesker, der bliver ramt
af, og pa& verdensplan skyldes 3 ud af 4
dpdsfald i dag livsstilssygdomme.

Pa den made kan man sige, at vi er tilba-
ge, hvor vi startede for ca. 200.000 ar
siden. Vi bliver ngdt til at beveege os for
at overleve, men i dag skal vi ikke beveege
os for at jage og samle mad, men for at
undga livsstilssygdomme og smerter. |
dag bliver vi ngdt til at veere aktive efter
skole og arbejde, hvorimod man tidligere
skulle spare pé energien og hvile sig ef-
ter jagt og arbejde. Men for mange men-
nesker er det svaert at motivere sig selv
til beveegelse. Grundleeggende er vores
hjerne nemlig skabt sa&dan, at den vil

spare mest muligt pa energien,
nar den ikke er pa jagt
~ eller flugt.
L
)
‘ ! A

~



TID
2 lektioner & 45 minutter.

MAL

N\ Eleven kan samarbejde i idreetsaktiviteter.
NW Eleven kan indga konstruktivt i Ipsning af idreetslige opgaver
med andre.
Eleven kan deltage i sikker modtagning.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

Rigtig mange opgaver kan Igses bedre, hvis man er flere til at
hjeelpe hinanden. Det geelder ogsa i idreet, hvor det kan veere en
stor hjeelp at kunne samarbejde pa& den rigtige made. Alle har for-
skellige kroppe, og nogle kroppe er bedre til bestemte opgaver
end andre. Hvis en opgave kraever god balance, er det lige meget,
om man er steerk eller gj. Og hvis der skal Ipftes noget tungt, be-
tyder det ikke noget, hvor smidig du er. Vi har alle forskellige styr-
ker og svagheder, og de er gode at veere bevidste om, nér vi skal
samarbejde med andre.

REKVISITTER

Et stopur til tidtagning.

Evt. kridt el. andet (til at lave meaerke pa& mur/veeg).
Nedspringsméatte eller andet tungt, som én person kan flytte med
besveer.

Maleband (til at male, hvor langt de kan flytte noget tungt).

Evt. gymnastikmatter til gvelserne i del 2.

Print af Elevvejledning 1 til hver elev.

Print af Elevvejledning 2 til hver gruppe.

Blyant/kuglepen til alle par.

LZRERVEJLEDNING

Formalet med lektionen er, at eleverne skal f& en oplevelse af, at der er mange ting, som bliver
lettere eller bedre af, at man er flere sammen om en opgave. For at tydeliggere tematikken er
lektionen delt i to. | forste del Ipser eleverne nogle individuelle opgaver, mens de i anden del lg-
ser de samme opgaver i sma hold, inden de slutter af med nogle samarbejdsopgaver med fokus
pa indholdsomradet redskabsaktiviteter.

Der startes med en fzlles leererstyret opvarmning, som kan besté af fglgende lege, der alle
har fokus p& samarbejde (15 min. i alt):

¢ Hospitalsfange: Den fangede leegger sig ned og ferst er befriet, nar fire andre tager fat i
arme og ben og transporterer den “syge” hen til “hospitalet” (en stor matte el. lign.) — fokus
pa spaendt krop.

e Kadefange: Den fangede skal holde fangeren i hdnden, og nér de er 4 i keeden, ma de dele
sig i to, sa der bliver flere og flere fangerkaader.

e Kryds og bolle.

Herefter skal eleverne arbegjde sammen i par. Hver elev skal have et print af Elevvejledning 1 +
noget at skrive med. N&r opgaverne er lgst, g&r de sammen med et andet par, s& de arbejder i
grupper a 4. Disse grupper skal de ogsa vaere sammen i, nar de Igser del 2.

ELEVVEJLEDNING 1

| skal veere sammen 2 og 2. | skal enkeltvis Igse fglgende udfordringer, mens jeres makker tager
tid/maler og noterer resultaterne i nedenstéende skema. | har 20 min. til at Ipse opgaven.

e Din krop skal veere helt spandt, mens du har armene ned langs siden. Hop nu med samlede
ben. Hvor langt kan du hoppe pa 2 min.? (Lav evt. en bane i hallen eller hop udenfor).

»  Hvor hgjt kan du né op ad en vaeg? (Brug gerne en vaeg, hvor der kan saettes en kridtstreg
eller laves et maerke, der kan males efter).

e Hvor mange mavebgjninger kan du lave p8 1 minut?

* Hvor langt kan du flytte den store nedspringsmatte (eller noget andet meget tungt) i lpbet
af 10 sekunder?

e Hvor mange sekunder kan du sta pa ét ben med lukkede gjne?
* Hvor mange kolbgtter kan du lave p& 1 minut?

e Du skal transportere dig 10 meter frem, men mé ikke bruge dine ben.

Nu gar | sammen med en anden gruppe, sé | er 4 i alt. | denne gruppe skal | lpse de samme ud-
fordringer og igen notere jeres resultater i skemaet — denne gang under “Feelles”. | har 20 min.
til at lpse opgaven.


https://skoleidraet.dk/bevaegelse-hele-skoledagen/projekter/skolernes-foraarsmotionsdag/aktiviteter/aktivitetsdatabase/aktiviteter/kryds-og-bolle/

ELEVVEJLEDNING 2

Nu far jeres gruppe nogle ekstra udfordringer, som 4
kun kan Igses, hvis alle samarbejder. | har 20 min. til at

Din krop skal veere helt spaendt, mens du har armene ned
langs siden. Hop nu med samlede ben. Hvor langt kan | hoppe
pa 2 min.? | ma skiftes til at hoppe lige s tit, | vil, og bestem-
mer selv, hvor meget | hver iseer hopper. Men der méa kun hop-

pes en ad gangen, og alle skal vaere med.

Hvor hgjt kan | nd op ad en veeg? Prgv gerne flere forskellige

metoder, hvor | hjeelper hinanden.

Hvor mange mavebgjninger kan | lave p& 1 minut?
(Samme regler som ved hop).

Hvor langt kan | flytte den store nedspringsmatte
(eller noget andet meget tungt) i Ipbet af 10 sekunder?

Hvor mange sekunder kan | st& pé ét ben med lukkede gjne? |

ma gerne stette hinanden.

Hvor mange kolbgtter kan | lave pa 1 minut?

lpse opgaverne. Sprg ogsé for at svare pa spgrgsma- ((-

lene, som stér nederst.

Ved alle pvelser skal | skiftes til at udfgre opgaven, sa
| hver iseer prover de forskellige positioner. Hav i alle
ovelser fokus pé sikkerheden!

1. To af jer ligger over for hinanden pa gulvet med be-
nene strakt op i lodret position. En tredje leegger sig
strakt ovenpa jeres fodder, med ryggen nedad. Den
sidste sprger for at hjeelpe med balancen. Qv jer, s& |
alle er helt strakte.

2. Sid pa alle fire i forlaengelse af hinanden. Nu strask-

(Samme regler som ved Ipb). ker alle (undtagen den bagerste) benene op og stpt- ~
| skal transportere jer 10 meter frem, men to af jer ma ikke ter dem pa nakken af den bagved, sa | alle star med S
bruge benene. strakte arme og kun den bagerste stptter med sine 3 a
ben ogsa. Hvor langt kan | beveege jer fremad pa den-
ne made? (C°
. . ,
NAVN: 3. Nr. 1 sidder pé& alle fire og er "stol”, nr. 2 seetter sig .
(0] 21c7:\"/3 ALENE FZALLES ovenpd, med ansigtet samme vej som "stolens” fgdder. £
Nr. 3 skal nu st& pa hovedet mellem nr. 2's ben, s& 3's e
Hop'med'samlede skuldre hviler p& 2's knae. Nr. 2 holder om nr. 3's hofter.
beni2 min. Nr. 4 hjeelper/sikrer, hvor der er behov for det. Qv jer, 4 ‘
] sé | alle er helt strakte. i
N& hgjt op ad en

veeg

Mavebagjninger i
1 min.

Flytte noget stort/
tungt pé 10 sek.

Sta pa et ben med
lukkede gjne

Antal kolbptter pa

4. Handstand-rulle med to modtagere + en obser-
vater. Fokus bade pa gvelsen og modtagning.

SPORGSMAL

Besvar fglgende spgrgsmal, s& | er forberedte, nar der skal samles op i feellesskab. Skriv evt.

noter.

e Hvad har kroppens udsende betydet i de aktiviteter, | har lavet?

e Hvad har du leert om din krop i dag?
e Har du leert noget nyt med din krop?

¢ Hvad har du leert om at samarbejde?

1 min. e Hvordan samarbegjdede I?
10 meter e Beskriv kort den episode, hvor du mener samarbejdet fungerede bedst.
uden ben

e Beskriv kort den episode i dag, hvor | samarbejdede darligst.



TID
2 lektioner & 45 minutter.

MAL

N\ Eleven kan beherske grundlaeggende teknikker i boldspil.
NW Eleven kan anvende regler og taktik i udvikling af boldspil.
Eleven kan analysere aktuelle problemstillinger forbundet med idraetsudgvelse.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

| dag er der et stort fokus pa kroppens udseende. Mange mennesker bruger ekstremt meget
tid og energi pé at treene deres krop, sa den lever op til et bestemt kropsideal. Nogle menne-
sker formar at gere tresningen til en leg, mens andre ser traeningen som noget, der er hardt
og kedeligt. Dem, der forméar at gere tresningen til en leg, vil have stgrre sandsynlighed for at
fortsastte i lang tid - méske resten af livet - af den simple &rsag at de synes, det er sjovt. Nar
man leger, glemmer man tid og sted, og kroppens udseende bliver ubetydeligt, fordi det ikke er
vigtigt, hvordan man ser ud, n&r man leger.

REKVISITTER

Minimum 4 stikbolde.
Forskellige genstande, som man kan kaste og gribe, fx tennisbolde, eerteposer, overtraekstrgjer osv.

LARERVEJLEDNING

| lektionen tages der udgangspunkt i boldlege. Man kunne ogsé fint tage udgangspunkt i fle-
re af de andre indholdsomréader eller blande indholdsomréderne. Nogle elever vil méske have
sveert ved at forbinde leg med en bold.

Formalet med lektionen er, at eleverne skal ggre sig nogle kropslige erfaringer med boldlege og
samtidig reflektere over, hvordan kroppen leger.

Legeprocessen er vigtig, fordi det samtidig er en god leeringsproces, hvor der ikke er fokus

pa et resultat eller en evaluering. Nar man leger, la&erer man rigtig meget uden ngdvendigvis at
veere bevidst omkring det, man leerer. Fx lazerer man at indgd i sociale relationer, lgse konflikter,
folge skrevne og uskrevne regler. Desuden bliver kroppen bedre til at beveege sig, hvis det er
nogle gode beveegelseslege.

Leg kan bade veere styret eller veere fri. Er legen styret af en leerer, er der ofte et formal med
legen —man skal gve sig og blive bedre til noget gennem legen. Nar legen er helt fri, s bestem-
mer man selv, hvad man vil lege. Der er selvfglgelig mange forskellige nuancer af henholdsvis
styret og fri leg, og det kan opfattes forskelligt.

Man ved som regel, at man har leget godt, n&r man fordybet sig s&
meget, at man har glemt tid og sted.

OPVARMNING

Naesten fri leg. Eneste krav til legen er, at der skal vaere mindst en
bold med. Ellers ma eleverne selv bestemme de naeste 5-10 mi-
nutter. De ma gerne finde sammen i par, grupper osv. De mé bruge
rammerne som de vil, selvfglgelig inden for de normale granser.
Hvis nogle elever slet ikke kan komme i gang, kan underviseren
hjeelpe i gang eller til sidst bare sige, at skal drible frem og tilbage
med bolden, indtil tiden er gaet.

FORSLAG TIL OPSAMLENDE REFLEKSIONSSPPRGSMAL

e Hvordan var det at lege naesten frit?
* Hvad lavede du?

e Var det sveert af finde p& noget? Hvis ja, hvorfor?

Underviseren veelger herefter en eller to forskellige boldlege, som
eleverne skal lege. Det kunne fx veere kongebold,
ded og levende bold eller holdstikbold.

REFLEKSIONSSP@PRGSMAL TIL ELEVERNE

e Hvad synes du om boldlegen?

e Hvad skulle man kunne med kroppen for at deltage i legen?
e |egede du sa godt, at du glemte tid og sted?

e Hvorfor kan du lide eller ikke lide at lege med bolde?

» Hvilken leg synes du er sjov at lege? (Det behpver ikke at veere
en boldleg.)

Leg eventuelt en af de lege, som en af eleverne synes er sjov. (Der
behgver ikke at indga en bold.)

Eleverne gar nu sammen i par. De skal have adgang til forskellige
bolde og rekuvisitter. De skal lege og eksperimentere med finurlige
kaste- og gribeteknikker. P& ca. 20 min. skal de udfordre sig selv
og hinanden ved at finde péa forskellige mader at kaste og gribe pa.
Der skal veere tid til, at eleverne skal forevise og gve sig pa hinan-
dens kaste- og gribeteknikker. Print elevvejledningen til eleverne.


https://skoleidraet.dk/aktivefrikvarterer/inspiration-og-materialer/gameboosters-aktiviteter/aktivitetsliste/kongebold/
https://skoleidraet.dk/aktivefrikvarterer/inspiration-og-materialer/legepatruljens-lege/legeliste/doed-og-levende-bold/
https://skoleidraet.dk/skolehoevdingebold/inspiration-til-idraetsundervisningen/idraetsundervisningen/spiloevelser/holdstikbold/

ELEVVEJLEDNING
Leg med finurlige kaste- og gribeteknikker.

Ga& sammen 2 og 2.

| skal lege og eksperimentere med finurlige kaste- og gribeteknikker. | kan arbejde individuelt og
sammen.

Start med at prgve nedenstéende fem finurlige kaste- og gribeteknikker.

Rekvisitter: sma kastegenstande, fx tennisbolde, eerteposer, depecher, pinde, overtraskstrgjer.

e Kast en genstand bag om din egen ryg med hgjre hand og grib med venstre hand. Byt.
e Kast under dit hgjre ben med hgjre h&nd og grib med venstre hand. Byt.

e Kast hgjt op i luften, seet dig ned og grib.

e Kast mellem benene eller bag om ryggen over til din makker.

e Kast mellem benene over til din makker, som ogsé skal gribe mellem benene.

Find nu selv pa flere finurlige kaste- og gribeteknikker, eventuelt ved at tage udgangspunkt i
ovenstaende. Men ellers bare leg, eksperimentér og forsepg at udfordre jer selv og hinanden.

Jeres mest finurlige kaste- og gribeteknikker skal vises til resten af klassen om 20 minutter, sa
seet i gang.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

Lees det fprste sporgsmal hejt og tal om det, s& | har noget at byde ind med til den feelles op-
samling. Skriv eventuelt noter. Forseet s&ddan med resten af spgrgsmalene.

e Hvordan var det at lege og eksperimentere med finurlige kaste- og gribeteknikker?

e Teenkte du over, hvordan du sa ud, da du Igste opgaverne?

e Leerte du/l noget nyt, selvom det ikke var formalet med legen?

e Huvilke idreetsaktiviteter er for dig en leg? Hvorfor?

e Hvad laver du i din fritid, som du synes er sjovt? Altsé i den tid, hvor du helt selv ma bestemme.
e Bestemmer du selv,om du géar til en idraetsaktivitet?

* Hvad synes du er sjovt eller ikke sjovt ved din(e) idreetsaktiviteter?

e Hvorfor har nogle sveert ved at lege?

—_—
° 9




TID
2 lektioner & 45 minutter.

MAL

N\ Eleven har viden om normer og veerdier i idreetskultur.
W Eleven kan analysere bevaegelsesmgnstre inden for Igb, spring og kast.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

De fleste af os har oplevet, at vores krop i visse situationer har begraenset vores udfoldelses-
muligheder. Fx hvis man ikke er hgj nok til at na noget, ikke har springkraft nok til at hoppe over
en 8, ikke er steerk nok til at I¢fte noget — eller mere midlertidigt at man fx ikke kan gé pga. et
braekket ben. Nogle oplever dagligt forskellige kropslige begraensninger, og det kan der veere
mange arsager til: sygdom, smerte, skader, overvaegt, alderdom, genetiske forhold o.l. Men nér
man har en velfungerende krop, taenker man oftest ikke over, hvor stor betydning det kan have
at leve med forskellige fysiske begrasnsninger.

REKVISITTER

Sjippetov eller lignende, sa eleverne kan bindes sammen to og to.
Kegler til afmeerkning af baner.

Maleband (til l&engdespring).

Stopur til tidtagning.

Bolde eller hylere til kast.

Torkleede eller lignende til bind for gjnene (mindst et pr. gruppe).
Print af Elevvejledningerne til alle elever.

En blyant/kuglepen pr. gruppe.

LARERVEJLEDNING

Formaéalet med lektionen er, at eleverne far en forstéelse af, at ikke
alle kroppe kan praestere det samme. Rent genetisk har vi forskel-
lige udgangspunkter, men man kan ogséa blive ramt af sygdom eller
ulykker, som begraenser kroppens mulighed for beveegelse. Der-
udover har det selvfglgelig betydning, hvordan og hvor meget man
treener for at blive bedre til specifikke discipliner.

Lektionen er delt i to, hvor eleverne i ferste del helt konkret far
provet at Ipbe, springe og kaste med forskellige fysiske begraens-
ninger, mens de i anden del selv skal udvikle en aktivitet med ben-
speend.

Eleverne skal inddeles i grupper & 4. Hver elev skal have et print af
Elevvejledningerne.

Modulet er bedst at gennemfpre udenfor, men kan ogsa flyttes
ind. | del 1 skal der veere plads til, at grupperne kan rotere mel-
lem 3 stationer (Ipb, spring og kast). Det anbefales, at halvdelen
af eleverne starter med del 1, mens den anden halvdel laver del 2,
hvorefter der byttes. Der skal afseettes ca. 25 min. til hver del, s
der er 10 min. til feelles afslutning og opsamling.

| starter alle med en feelles opvarmning og slutter samlet af igen,
hvor der skal samles op p& de spgrgsmaél, eleverne har svaret pé
(se Elevvejledning 1). Tag ogsa en snak om deres selvudviklede ak-
tiviteter.

FZALLES OPVARMNING (15 MIN.)

Alle elever star parvis i én stor rundkreds. De to elever, der danner
par, skal hver have en arm bag om ryggen pa den anden. Undervi-
seren seetter nu forskellige sméa aktiviteter i gang, fx hgje kneelpft,
skihop, armsving, heelspark osv. | parrene skal de sgrge for at ko-
ordinere det, s& de bruger den rigtige arm ved fx armsving. Halv-
vejs bytter de plads, s& de far brugt begge arme. Underviseren
sikrer sig, at alle led bliver rert. Lad gerne eleverne komme med
input til, hvilke beveegelser de kan lave.

Herefter bruges der 5-10 min. pa en fangeleg, hvor eleverne igen
er sammen to og to med benene bundet sammen. Det geelder
ogsa for fangerparret.



ELEVVEJLEDNING 1

Jeres leerer har inddelt jer i grupper, hvor | er ca. 4 sammen. | skal samarbejde og hjaelpe hinan-
den, og | har 25 minutter til at lese opgaverne. Udfyld hver iseer nedenstdende skema imens.

1. Mal en Ipbebane péa ca. 60 meter op. En af jer stér ved startlinjen og giver signal til start
(armene i vejret - n8r de saenkes, ma der Ipbes). En anden st&r ved malstregen og tager
tid. De to sidste Ipber sa hurtigt, de kan. Serg for at notere tiderne i skemaet. Herefter
bytter | roller, sé alle far Igbet.

Nu skal | gentage praecis samme Igb. Men denne gang skal Ipberne have bundet armene
teet ind til kroppen med et sjippetov eller lignende. Noter igen jeres tider i skemaet.

Sidste lpb foregar med bind for gjnene. Man Ipber sammen med en makker, som guider en —
dog uden at rgre ved hinanden.

2. Find et godt sted, hvor der kan springes laeengdespring. Serg for, at | kan méale springets leengde.
Nu skal alle i gruppen springe sé langt, de kan. | har tre forspg hver og noterer det lzengste
spring i skemaet
Spring en gang mere, men nu satter du af p& det modsatte ben.

Herefter skal | igen have bundet jeres arme ind til siden. Gentag springene (3 forsgg hver)
og notér igen det leengste spring i skemaet.

Spring en gang mere, men med bind for gjnene. Hvis | er meget usikre her, kan | lade veere
med at tage tillgb.

3. Find et startpunkt eller en startlinje, som | skal kaste ud fra. | kan bruge en tennisbold, en
hyler el.lign.
Kast fgrst sa langt, du kan — | har 3 forsgg hver. Leengste kast skrives ind i skemaet.
Nu far | hver 3 nye forsgg, men denne gang skal alle kaste med den modsatte arm. Skriv
lzengste kast i skemaet.
Gentag samme kast, men med den anden arm bundet ind til kroppen.
Gentag samme kast, men nu ogsd med bind for gjnene.

NAVN:

1 L@B Sprint ..med bundne arme |..med bind for gjnene

Resultat

2 SPRING | Lengdespring ..med modsat ben |..med bundne arme |..med bind for gjnene

Resultat

3 KAST Kast ..med modsat arm |..med bundet arm |..med bind for gjnene

Resultat

SPORGSMAL

Snak om nedenstaende spprgsmal, sé | er klar til den faelles opsam-
ling bagefter. Lav evt. noter.

e Hvorfor tror |, at man Igber langsommere, nar man ikke kan bru-
ge sine arme? Hvad er det, armene g¢r, ndr man lgber?

e Hvordan var det at springe laengdespring med bundne arme?
Hvad bruger man armene til, ndr man springer?

e Hvilken betydning havde det, at | kun kunne bruge én arm til je-
res kast?

e Hvordan var det at kaste med den modsatte arm, end den | ple-
Jer at bruge? Tror |, at | ville kunne traene jer op til at kaste lige
godt med begge arme?

Hvilken betydning har det for os, néar vi mister synet? Ved hvilken
disciplin havde det stgrst betydning for jer — og hvorfor?

ELEVVEJLEDNING 2

Jeres gruppe skal udvikle en lille aktivitet, hvor der skal indga lgb,
spring og kast. | bestemmer selv, om det skal veere en leg, et spil, en
konkurrence, en bane, en samarbejdsaktivitet eller noget helt andet.
| bestemmer ogsé sely, hvilke former for Igb, spring og kast, der skal
indgd. Aktiviteten skal hgjst vare 5 min. Husk: hellere en kort og god
aktivitet end en lang og kedelig!

Overskriften for jeres aktivitet skal veere "Den begreensede krop”.

| skal altsa pa en eller made sgrge for, at kroppen far nogle ekstra

udfordringer. Det kan vaere, at | skal baere pa noget tungt, at | skal
have bundet arme eller fpdder sammen, at | far bind for gjnene osv.
Find selv pé flere meningsfulde begraensninger.

Aktiviteten skal kunne vises for en anden gruppe, som sammen med
Jer skal gennemfore den.

| har i alt 25 min. til opgaven, og dem skal | bruge pa fglgende made:

1. |har 15 min. til at udvikle aktiviteten, finde rekvisitter og afpre-
ve den selv.

2. Nu skal | gennemfpre den sammen med en anden gruppe (5 min.).

3. Den anden gruppe skal ogsa preesentere deres aktivitet for jer,
og | skal gennemfgre den sammen (5 min.).



TID
2 lektioner & 45 minutter.

MAL

N\ Eleven kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser.
NW Eleven kan samtale om kropsidealers betydning for identitet.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

Eleverne bliver bevidste om at kroppen og hjernen i den grad er afhaengige af hinanden, nar
man skal leere nye kropslige feerdigheder. Undervisningen giver eleverne en opmaerksomhed p4,
at kroppen og samspillet med hjernen er fantastisk, mens fokus pé kroppens udseende i den
sammenhang er mindre vigtig. Det er nemlig langt vigtigere, hvad man kan lezere med kroppen.

REKVISITTER

Forskellige genstande, som man kan kaste med, fx eerteposer, tennisbolde eller lignende.
Eleverne skal sidst i lektionen selv vise nogle forskellige feerdigheder, som de kan. Derfor vil det
veere godt at have hurtig adgang til de rekvisitter, som eleverne efterspgrger.

LARERVEJLEDNING

Formalet med lektionen er, at eleverne skal blive mere bevidste om, hvordan hjernen og krop-
pen arbejder sammen, ndr man skal lzere noget nyt. Eleverne skal lave hjernetreening gennem
beveegelse. Nar man Igser en sudoku er kroppens sanser kun aktive i begreesnset omfang. Vi skal
forspge at seette flere af kroppens sanser i spil og arbejde med mere komplekse bevesgelser,
samtidig med at kognitive opgaver Igses.

Det vigtigste ved lektionen er, at eleverne kommer til at sta over for nogle kropslige udfor-
dringer, som de ikke har prevet fgr. De skal f& oplevelsen af at keempe lidt med det og til sidst
lykkes og fa en succesoplevelse med deres krop. Nogle elever vil have den klare fordel, at de
allerede kan meget med kroppen og derfor har nemt ved at leere nyt. En af pointerne ved at
udseette krop og hjerne for noget nyt er netop, at man bliver bedre til at leere noget nyt — ogséa
i andre faglige sammenhaenge.

Sorg for at have et ekstra fokus pé de idreetsusikre elever. Det er vigtigt, at de gér fra lektio-
nen med en oplevelse af at have leert noget nyt med deres krop.

PRINCIPPERNE FOR HJERNETRZANING GENNEM BEVAGELSE

e Viskal have det sjovt sammen og hjeelpe hinanden med udfor-
dringerne. Det er det vigtigste.

e Nar man stér over for en udfordring, som man ikke umiddelbart
kan, s skal man veere vedholdende i mindst 5 minutter, men
ogsé gerne meget laengere. Alternativt skal man forsege at
gore opgaven en smule nemmere, og vende tilbage na&r man kan
det.

e Husk at fejre succesoplevelserne pé den ene eller anden méade.

e Start eventuelt med komplekse kropslige udfordringer, som
gradvist geres svaerere, og tilfgj Isbende kognitive opgaver.

* Kognitive opgaver kan vaere alt muligt fx: tabeller, remser péa
forskellige sprog, kategoriseringer af fx dyr — vanddyr og land-
dyr. Eller blot at holde en samtale kgrende med sin makker,
samtidig med at en kropslig @velse udfgres.

e Arbejde med krydsbevaesgelser. Dvs. at hgjre og venstre side af
kroppen koordinerer bevaegelser samtidigt.

e N&r man kan gvelsen ca. 7 ud af 10 gange, sa lav en progression,
der gor gvelsen lidt sveerere.




Eleverne skal fgrst prgve nogle forskellige @velser i grupper af
ca. 8, s& de far en ide om, hvad det handler om. Find fx inspiration
gennem Fun Skills videoerne her. Start fx med gvelse 11 "Zip, zap,
spoing” eller pvelse 12 "Mgnsterbold”. Det er nogle sjove samar-
bejdsaktiviteter, der udfordrer krop og hjerne.

Inddel herefter eleverne i makkerpar og lad dem arbejde med to-
tre forskellige Fun Skills gvelser i ca. 25 min. Veer opmeerksom p4,
at der er fem progressioner til hver gvelse. Hvert makkerpar skal
medbringe en pc eller mobil. Sgrg for, at hvert makkerpar far et
print elevvejledningen.

Herefter inddeles eleverne i grupper af ca. 4. Eleverne skal pa
skift udfordre hinandens kroppe og hoveder og hjeelpe hinanden
til at klare udfordringen. Eleverne veelger sely, hvilke udfordringer
de giver hinanden. De kan fx veelge at tage fat i en kropslig faer-
dighed, som de kan i forvejen, eller noget de godt kunne taenke

sig at leere. De kan ogsé lade sig inspirere af noget, de har leert

i deres idreetsforening. Fodboldspilleren kan fx jonglere med en
bold og danseren kan vise noget fra en koreografi. Det skal resten
af gruppen forsgge at leere. Mélet er ikke, at alle leerer hinandens
udfordringer p& denne ene lektion, men at alle forsgger og bliver
lidt bedre. Alle elever skal né at give de andre en udfordring. Opga-
ven er ogsa forklaret i elevvejledningen leengere nede. Saml op pé
refleksionsspgrgsmalene fra elevvejledningen.

Suppler eventuelt med nedenstdende spgrgsmal:

e Hvorfor er nogle af jer hurtigere til at lzere nye kropslige
feerdigheder?

e Hvad betyder det for din identitet eller kropsopfattelse, at du
kan noget med din krop eller at du har leert noget nyt med din
krop?

Som afslutningsaktivitet for hele klassen kan | prgve hoppelegen.

ELEVVEJLEDNING 1

G& ind pa Fun Skills pa skoleidraet.dk. | kan ogsa bare google Fun Skills.

Veelg en af de fgrste 10 gvelser. Der er fem progressioner til hver gvelse. Start med at lave
progression 1.

Hjeelp hinanden, s& alle leerer det. Ga fgrst videre til naeste progression, nér alle kan.
Se, om | kan gennemfgre to til tre af gvelserne.

Til sidst skal | tale sammen om nedenstdende spgrgsmal og forberede svar til den feelles
opsamling.

SPORGSMAL

Hvordan var det at prgve noget, du aldrig har prevet for?
Hvad gjorde, at du endte med at lykkes?
Hvilken folelse fik du i kroppen, da du endelig klarede udfordringen?

ELEVEJLEDNING 2

| inddeles i grupper.

En af jer starter med at vise en kropslig faerdighed, som du kan i forvejen eller som du
godt kunne teenke dig at leere. Hvis det er noget du ikke kan, sa prov i feellesskab at leere
det. De andre i gruppen skal se, om de kan. Den, som foreviser, skal hjzelpe de andre med at
leere det.

Hvis udfordringen er for sveer, s& prgv, om | kan g¢re det lidt nemmere. Hvis den er for nem,
geres udfordringen sveerere.

Prov om | ogsé kan saette en opgave pé udfordringen, som udfordrer jeres hjerne. Fx kan |
sige en tabel, sige en remse eller bare tale sammen samtidig. Der er mange forskellige mu-
ligheder.

Alle skal n& at forevise en gvelse. Jeres underviser styrer, hvor meget tid | har.

Til sidst skal | tale sammen om nedenstdende spgrgsmal og forberede svar til den faelles
opsamling.

SPPRGSMAL

Hvordan fgles det at vise en udfordring til de andre?

Hvordan hjeelp | hinanden?

Hvad har du gjort med din krop i dag, som du ikke vidste, at du kunne?
Hvad er du blevet overrasket over, at de andre kan med deres kroppe?

Hvad betyder kroppens udseende i forhold til de udfordringer, | har lavet i dag?


https://skoleidraet.dk/motorik/inspiration-og-materialer/11-17-aar/fun-skills-videoer/
https://skoleidraet.dk/bevaegelse-hele-skoledagen/projekter/bevaegelse-i-undervisningen/%C3%B8velsesdatabase/brain-breaks/%C3%B8velser/hoppeleg/
https://skoleidraet.dk/motorik/inspiration-og-materialer/11-17-aar/fun-skills-videoer/

TID
2 lektioner & 45 minutter.

MAL

N\ Eleven kan indgé konstruktivt i lesning af idreetslige opgaver
NW med andre. Eleven kan skabe forskelligartede kropslige ud-
tryk med beveaegelse. Eleven kan udvikle falles koreografier
og udtryk.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

Vi kan ikke undga at udtrykke os med vores kroppe. Selv nar vi
helst vil g& i ét med veeggen og vaere usynlige, sender vi med vores
kropssprog signaler om, hvordan vi har det. Det kan veere en stor
hjeelp at vide, hvordan ens kropssprog virker pé andre, og hvordan
man bevidst kan udtrykke sig med sin krop.

REKVISITTER

Grupperne skal have mulighed for at gve deres bevaegelsesserie til
musik. Hvis | ikke har mulighed for at veere forskellige steder, lader
du bare alle grupperne gve til samme musikstykke (og arbejde med
samme case).

LARERVEJLEDNING

Formalet med lektionen er, at eleverne far en bevidsthed om, at
man med sin krop kan udtrykke sig pd mange forskellige méder.
De skal eksperimentere med forskellige kropsudtryk og reflektere
over sammenhangen mellem selvopfattelse og kropssprog. Helt
konkret bliver eleverne konfronteret med 4 cases, hvor de med
deres kroppe skal agere forskellige personlighedstyper.

Der startes med en feelles opvarmning, som kan besté af en eller
flere af fplgende lege, der har fokus pa dans og/eller udtryk (20
min. i alt):

Felelsesfange: Fangelegen gér ud pé at vise egne folelser og afleese andres. Nar man bli-
ver fanget, stiller man sig med ansigtet gemt bag begge sine haender. En befrier kommer
og leegger en hénd pa den fangedes skulder — nu har de begge to helle. Den fangede fijer-
ner sine heender fra ansigtet og viser en af disse fire fglelser: gleede, stolthed, vrede eller
tristhed. Hvis befrieren gaetter den rigtige folelse, er de begge fri. Gaettes der forkert, er
de nu begge fanget og skal gemme ansigtet bag haenderne, til der kommer nye befriere til
dem.

Dansefanger: Der seettes noget musik p& med en god rytme. Eleverne skal Ipbe rundt par-
vis med hinanden i haenderne. Der skal ogsé veere to-tre fangerpar. Nar et par fanges, skal
de stille sig overfor hinanden og danse til musikken. De befries ved at et andet par kommer
hen til dem og hver tager en fanget danser under armen og svinger en omgang rundt. De

fangede elever er nu befriet og har faet en ny partner.

Copy-cat: Eleverne Igber frit rundt mellem hinanden i takt til noget rytmisk musik. Nar un-
derviseren skruer ned for musikken, finder man sammen to og to med den, der star naer-
mest. Musikken kommer pé igen, og pé skift laver man en beveegelse, som modparten skal
kopiere. Beveegelsen skal helst passe til musikken og involvere to eller flere dele af krop-
pen. S& bytter man, og n&r begge har haft rollen som foreviser og copy-cat, brydes der op,
og alle lgber rundt igen pa jagt efter en ny partner.

Kongens efterfplger: Eleverne skal g& sammen gruppevis (5-8 elever). Hver gruppe stil-
ler sig i en lang reekke efter hinanden. Den forreste er kongen, som de andre skal fglge og
ggre de samme beveesgelser som. Skift jeevnligt kongen ud, sé alle prgver at veere den, der
bestemmer beveegelser. Gor brug af forskellige musikgenrer med forskellige tempoer og
stemninger og seet gerne krav til bevaegelserne: nede ved gulvet, gakkede gangarter, lgb,
hop, kropskontakt osv.

@ )



Nu skal du starte med at leese den fgrste case hgjt og herefter
snakke med eleverne om, hvordan Marie mon fgler sig indeni. Hvor-
dan kan de vise det med deres kroppe? Hvilke bevaegelser kan man
lave? Og hvordan er ansigtsudtrykket?

Herefter skal eleverne i feellesskab “spille” Marie, hvor hver iszer
prover idéer af. Man mé gerne se pa de andre og lade sig inspirere
af det. Evt. kan du ogsa deltage og p& den méade fa alle med.

Samme fremgangsmade med de 3 andre cases.

Case 1: Popidolet

Marie slog igennem som popstjerne for 2 &r siden, da hun lige

var fyldt 16. Nu er hun 18 og kendt i hele verden, iszer for hendes
liveoptraedener, hvor hun fyrer den max af. Hun har lavet flere
tophits, og der er altid udsolgt til hendes koncerter. Hendes fans
bestar af bade drenge og piger, og de er helt vilde med hende. Hun
modtager flere tusinde fanmails hver dag, og alle skriver, at de
elsker hende og hendes musik.

Forestil dig, at du er Marie, og at du nu gér ind pa scenen til en kon-
cert. Tilskuerne jubler, klapper og pifter. Du laver nogle seje bevee-
gelser og danser lidt rundt. Du synes selv, at du har en flot krop, og
den vil du gerne vise frem.

Case 2: Elevradsformanden

Maria er dygtig i skolen, og hun kan rigtig godt lide de fleste fag og
sine leerere. Hun synes det er vigtigt, at eleverne har medbestem-
melse, og hun er blevet valgt som formand for elevradet pa skolen.
Hun har veeret med til at skrive en ansggning til en stor fond, sa
skolen kan f& penge til en aktivitetsbane i skoleg&rden. Nu har
fonden bedt hende om at fremleegge projektet pa et stort mede,
hvor hun skal op pa en scene og overbevise de fremmgdte om, at
skolen skal have pengene. Det har hun det virkelig skidt med, for
lige pludselig er hun blevet usikker pad, om idéerne er gode nok. Hun
har ogsé sveert ved at sige noget, nar hun ikke fgler sig tryg, da
hun tidligere er blevet mobbet en del, fordi de andre synes, hun

er en ngrd. Men hvis hun ikke virker overbevisende pa scenen, far
eleverne ikke penge til aktivitetsbanen — derfor bliver hun ngdt til
at mpde op.

Forestil dig, at du er Maria, og at du g&r op pa scenen til mgdet. Du
fgler dig virkelig presset, men forsgger at virke overbevisende og
steerk udadtil. Deltagerne klapper, da du kommer op pé scenen, og

du pregver at f& dem til at holde op, s& du kan komme til at sige noget.

Case 3: Fodboldtalentet

Malte er tosset med fodbold. Han er lige blevet udtaget til ungdomslandsholdet, og han gleeder
sig helt vildt til ferste traening. Han kender allerede flere pa holdet, og han er sikker pa, at han
nok skal fa nogle gode venner der.

Forestil dig, at du er Malte. Du mgder op til treening pé dit nye hold, og | skal starte med at lunte
rundt og give highfives til hinanden, samtidig med at | siger_jeres navne. Du er fuld af overskud og
ger lidt ekstra ud af det med et par hgje kneelgft, nogle heelspark, lidt hop osv.

Case 4: Gameren

Hjalte elsker sin computer, sin gamerstol og alle sine gamervenner. Han kan iseer godt lide, at
man kan have venner pé nettet, som man ikke skal vaere sammen med i virkeligheden. For han
synes ikke selv, at han er seerlig god til at veere social og sjov. Han er flov over, at han er lidt
overvaegtig, og sa er han begyndt at f& bumser og uren hud. S& han

gar for det meste bare og kigger ned i gulvet for ikke at fa gjenkon-

takt med andre. Nu har hans foreeldre tvunget ham til at begynde

til fodbold — de siger, at han skal bevaege sig mere og leere at veere

mere social. Hvis ikke han mgder op til traening, tager de hans

computer fra ham.

Forestil dig, at du er Hjalte. Du mgder op til fgrste
fodboldtraening, og | skal starte med at lunte rundt
og give highfives til hinanden, samtidig med at |
siger jeres navne. Du kan naesten ikke fé& dig til at
kigge op, ndr du mg@der en anden, og du fgler, at

du konstant er ved at falde over dine egne

ben.



GRUPPEARBEJDE MED KOREOGRAFIER

Nu skal eleverne i grupper af ca. 4 elever sammenseette en lille beveegelsesserie, som passer til
en af de 4 personer. Sgrg for, at de 4 forskellige typer er repraesenterede.

Grupperne skal udveelge et stykke musik, som passer til — b&de til personen og til deres bevas-
gelser. De ma dog hgjst bruge 3 min. pa at finde et passende musiknummer, evt. mé& du hjeelpe
her. Deres bevaegelsesserie skal vare mellem 30-60 sekunder. De skal bade lave bevaegelser
med arme og ben, og de skal sgrge for at bevaege sig rundt, sa de ikke st&dr samme sted hele
tiden. De skal huske at bruge deres mimik, sa ansigtsudtrykket passer til resten af kropsspro-
get.

Bevesgelsesserien skal gves grundigt, s& den kan vises for resten af klassen.

Hvis en eller flere af grupperne er hurtige, mé& de meget gerne lave koreografier til flere af
personerne.

Der sluttes af med, at alle grupperne viser deres beveegelsesserie for resten af klassen, som
skal prgve at veere med, sddan at alle far rgrt sig godt og grundigt.

Her er lidt hjeelp til, hvordan forskellige beveegelser kan understgtte forskellige personligheds-
traek:

e Selvsikker — kraftfulde og elegante bevasgelser, oprejst krop.

* Modig, energisk — hurtige beveegelser, hoppende.

e Genert, usikker —langsomme beveegelser, bgjet krop, krybende.

. Glad - lette bevasgelser, lpbende, smilende.

. Trist — tunge og slatne beveegelser, seenket hoved, kraviende.

e Tilfreds — regelmeessige bevaegelser, oprejst krop.





