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BADMINTON PA
SKOLESKEMAET




INDLEDNING

Badminton er en idraet for alle og en idrzet for hele livet. Nogle af
de fremragende kvaliteter ved badminton er, at badminton kan
og bliver spillet i alle aldre, pa alle niveauer og pa tveers af kgn —
dertil kommer, at badminton er en verdensomspandende idraet
og dyrkes bade som individuel idraet og holdidrat. Det er der
meget fa idraetter, som har lykkes med.

Derudover indeholder badminton et stort element af fairplay.

| badminton er spillerne selv dommere — bade til treening og i
kamp. Nuvel, kampene i fjernsynet har dommer pa, men langt op
i reekkerne og helt til nationalelite i bade ungdom og senior er der
ingen dommere fgr finalerne. Det stiller krav til deltagernes etik
og moral, og det er med til at danne en helt unik kultur inden for
idraetten.

Det er meget almindeligt, at der bliver afholdt store badminton-
turneringer, hvor spillere fra hele landet samles. Klubber rejser
sammen pa tur og overnatter sammen, hvilket giver nogle rigtig
sjove og spandende oplevelser med bdde glade bgrn og voksne.
De unge badmintonspillere udvikler via deres engagement i
idretten selvstandighed, forstaelse for "yde-fgr-nyde”-begre-
bet og en bedre evne til at handtere succes og nederlag samt
spaendte situationer, fx i afggrelsen af en taet kamp.

Derfor dbner deltagelse i badminton ogsa op for et inkluderende
faellesskab, sjove oplevelser, personlig udvikling og glaede.

Badminton er en idraet for bgrn, unge, voksne og zldre, og i
mange tilfalde kan disse spille med og mod hinanden uden pro-
blemer, da ungdommens fysik kan opvejes af erfaringens teknik
og taktik.

Spillet med en fjerbold har eksisteret i over 2000 ar. Som mange
andre spil menes badminton at vaere opstdet i British India, hvor
officererne brugte det som tidsfordriv. Det var meget populaert

i 1870’erne, hvor officererne endda konkurrerede i "Battledore
and Shuttlecock” som spillet hed dengang. Battledore er et gam-
melt navn for ketsjer, og i dag bruges betegnelsen "racket”.

Det spil, vi kender som badminton, blev udviklet hos The Duke

of Beaufort, en engelsk adel, som ngd at spille spillet i sit udhus
"Badminton House". Officerer havde i 1850'erne taget spillet
med hjem til England, og det havde fanget interessen hos The
Duke og hans dgtre, som endvidere havde videreudviklet banens

dimensioner, sa den passede til udhuset. Saledes blev badmin-
tonbanens stgrrelse til.

Sidenhen kom badmintonspillet ogsa til Danmark og har vaeret
en yndet idrati mange haver, haller og skoler. | dag er badminton
en meget populaer idraet verden over, og i Asien nyder badminton
status af nationalsport i flere af de stgrste lande.

Danmark har en meget lang, stolt og succesrig tradition for at
spille badminton. Sdledes navnes danskere som fx Erland Kops,
Morten Frost, Lene Kgppen, Peter Gade mfl. som nogle af spillets
mest succesfulde og elskede personligheder.

Dansk badminton nyder stor succes og har siden 1950 veaeret
garant — bade som holdidrat og individuel idraet — for mange
EM-, VM- og OL-medaljer. Faktisk er badminton den sportsgren i
Danmark, der har klaret det bedst, malt imod den internationale
konkurrence, hvor dansk badminton kun har en brgkdel af det
antal spillere og de pkonomiske muligheder, som mange andre
lande har.

Dette undervisningsmateriale er et resultat af, at DGl og Bad-
minton Danmark i faellesskab har besluttet, at alle skolebgrn i
Danmark skal have mulighed for at prgve kraefter med de sjove,
spandende og udviklende udfordringer, som badminton giver.

Vi har lave et materiale, der giver mulighed for at skabe en leven-
de, involverende og inkluderende undervisning. Bade elever med
og uden et godt boldgje far succes og lzering via dette materiale,
hvilket er afggrende for god undervisning i idraet i folkeskolen.

Vi haber, du og dine elever far en masse gode oplevelser med
“Badminton i skolen”.
God undervisning

o

o
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LAESEGUIDE

Materialet er et supplement til idraetsundervisningen. Det kan
benyttes som en opskrift eller et opslagsvaerk til inspiration.

Med materialet i handen kan lareren sikre sig, hvilke fagformal
for idraetsfaget der bliver opfyldt. Alle aktiviteter og gvelser
starter med en beskrivelse af lzeringsmal, og der er sat en stjerne
(*) ud for alle de lzeringsmal, som ogsa optraeder i Undervisnings-
ministeriets fagformal.

Derudover far lereren en liste med tegn pa laering til hver aktivi-
tet. Disse guider lreren til at observere, om eleverne er pa rette
vej i forhold til de opstillede lzeringsmal.

Endvidere fglger der forslag til variation af gvelser og aktiviteter.
Variationsforslagene kan anvendes til at gge eller seenke sveer-
hedsgraden pa gvelsen og videreudvikle egne gvelser. Endvidere
er der opstillet spgrgsmal til hver gvelse/aktivitet, som lereren
kan bruge til at gge elevernes bevidsthed og refleksion i forhold
til de konkrete gvelser og stofomrader.

Den medfglgende teori er baseret pa et tema. Fx er temaet i 3.-5.
klasse "Fairplay”, og der medfglger saledes tekster, der under-
stptter idraetsundervisningens teoretiske aspekt.

Alle gvelser, aktiviteter og teknikbeskrivelser demonstreres pa
korte videoklip, som findes via QR-koden ved hver gvelse, aktivi-
tet eller teknikbeskrivelse. Dermed kan bade laerer og elever se,
hvordan de forskellige aktiviteter kan udfgres. Det dbner blandt
andet op for en mere inddragende undervisning, hvor eleverne
underviser hinanden, samt giver mulighed for at give eleverne
lektier for fra gang til gang. Fx kan eleverne gennemga teknikker
og @velser inden undervisningen starter.

Teknik tjek-skemaer og quizzer giver et evalueringsredskab til
lzereren. Samtidig far eleverne mulighed for at evaluere egne og
andres faerdigheder (vha. video) i forbindelse med idraetsunder-
visningen i badminton.

Materialets opbygning

Det historiske rids i indledning og afsnittet med basisviden i
badminton giver lzereren en god ballast til forberedelse af et
undervisningsforlgb i idraet, hvor badminton er pa dagsordenen.
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De fire undervisningsforlgb er tilpasset idraetsfaget kompe-
tencemal saledes, at forlgbene er inddelt i fglgende: 1.-2. klasse-
trin, 3.-5. klassetrin, 6.-7. klassetrin samt 8.-9. klassetrin.

Hvert undervisningsforlgb er pa 3-4 ugers varighed og bestar af
en oversigt over forlgbet, lektionsplaner for den enkelte under-
visningsgang, gvelses- og aktivitetsbeskrivelser samt sammen-
sat litteratur og video, der understgtter forlgbets tema.

Forlgbets oversigt giver en kort introduktion til forlgbets tema og
hvilke videns- og faerdighedsmal, der er i spil.

| lektionsplanerne beskrives de overordnede mal for det enkelte
undervisningsmodul, tegn pa laering, anbefalede rekvisitter samt
et program med de valgte @velser/aktiviteter og tidsangivelser.
Lektionsplanerne er sammensat af fem dele; Fire dele vedrgrer
den praktiske undervisning, mens en del vedrgrer opsamling,
temaets teori og afrundingen.

@velse- og aktivitetsbeskrivelserne bestar af de laeringsmal,
tegn pa lzering, variationsmuligheder samt forklaring af gvelse
suppleret med et videoklip, der findes via QR-koden. @velser og
teknikbeskrivelser tager udgangspunkt i en hgjrehandet elev.

Hvert forlgb har et tema: Motorisk udvikling og badminton,
FjerPlay er FairPlay, Kroppen i samfundet samt Fysiologi og
traeningslaere. Til de tre sidstnavnte temaer er der sammensat
litteratur og video, der understgtter forlgbets tema. Dette kan
bruge til lektielaesning, tvaerfagligt arbejde, gruppearbejde og
samles i enkeltstaende teorimoduler.

Laereren skal selvfglgelig i en vis grad tilpasse lektionsplaner,
aktiviteter samt omfanget af temaets teori i forhold til den pa-
geeldende elevgruppe.



BASISVIDEN
OM BADMINTON

- —

Det fglgende afsnit introducerer forskellige aspekter af badmintonspillet. Under over-
skriften "Teknik i badminton’, findes en gennemgang af basisteknikker i badminton.
Derefter praesenterer vi regelsaettet for afviklingen af en badmintonkamp, og vi har gjort
det nemt at komme i gang med vores 'Quick start’, som er en simplificering af reglerne

til nye spillere. Afsnittet kan benyttes som et opslagsvaerk i forbindelse med lzererens
forberedelse, men ogsd som en del af undervisningen, hvor eleven laeser sig til viden om
badminton.



TEKNIK | BADMINTON

| badminton er der mange forskellige teknikker, og alle teknikker har variationer. /i be-
skriver her de mest anvendte teknikker og de tilhgrende fokuspunkter, man kan fokuse-
re pa for at udfgre teknikkerne korrekt. Fokuspunkterne er beskrevet i kronologisk raek-
kefglge, efter hvordan bevaegelsen udfgres. Som laerer kan du i denne forbindelse vaelge
at printe teknik-tjek-skemaet ud og lade eleverne evaluere sig selv eller hinanden. Video
pa mobiltelefon kan vaere en nyttig del af analysen.

Baghdndsserv

Baghandsserv bruges ofte i double. Den korte baghandsserv

bruges som et forsgg pa at undga at komme i defensiven fra

start og maske endda fa modstanderne til at laegge op. Slaget gar

fra serveposition i T'et, mgdet mellem midterlinje og servelinje,

sa lavt over nettet som muligt og til servelinje pa modstanderens

bane. Denne serv indebzerer den risiko, at hvis der laves en darlig

serv, star modstanderen helt oppe ved nettet og kan legge et

stort pres pa de servende.

» Eleven holder korrekt baghandsgreb.

» Eleven holder bolden i toppen af fjerene med to fingre.

» Bolden rammes via et "bgj og straek” med albueleddet.

= Bolden flyver rimelig tet over nettet og lander omkring den
fgrste servelinje.

[=]

Fep

[=]

[=]

Clear

| et clear skal bolden flyve fra baglinje til baglinje i en hgj bue. Det

kraever god teknik at sla dette slag korrekt, faktisk skal man sla

bolden op omkring 166 km/t for at fa den til at svaeve fra baglinje

til baglinje.

De fokuspunkter, som vi anbefaler, der legges vaegt pa, er:

= Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud
for slaget begyndes.

» Lav et fremadgdende afsat med det bagerste ben, det forre-
ste ben flyttes ikke.

»  Skulderen og albuen traekkes op og frem, men handen og
underarmen bliver fortsat bag.

» Bolden rammes med naesten strakt arm lige oppe over
hovedet

» Bolden flyverien hgj bue og lander omring f@rste baglinje pa
modsatte side af nettet.

Forhdndsserv

Den lange forhandsserv er et rigtig godt redskab til at tvinge

modstanderen langt vaek fra nettet ved duellens begyndelse.

Slaget gar fra serveposition pa forreste del af banen til det

bagerste af modstanderens bane. Det ggr, at modstanderen skal

sld et godt slag for at presse serveren, og ligeledes giver det ser-

veren tid til at reagere, da bolden har lang vej, fér den passerer

nettet.

= Startpositionen er med ketsjerarmen skrdt bagud og boldar-
men skrat frem til samme side som ketsjerarmen.

» Bolden slippes, fgr ketsjeren begynder at bevaege sig frem.

» Under fremsvinget bevaeger albuen sig foran ketsjeren.

» Bolden rammes efter en kraftig indadrotation i underarmen.

» Bolden flyverien hgj bue og lander omkring fgrste baglinje
pd modsatte side af nettet.

[=]
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Smash

Smash bruges for at afslutte en duel og vinde pointet. Det er et

hardt slag, som gerne flyver stejlt ned i gulvet pa modstanderens

banehalvdel. | verdens hardest smash har bolden en hastighed

pd mere end 500 km/t. Et smash kan blive slaet fra mange steder

pa banen, men ofte er det ikke smart at smashe helt nede ved

egen baglinje, da der er stgrre chance for, at modstanderen tager

bolden og kan spille kontra.

= Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud
for slaget begyndes.

» Lav et kraftigt fremadgdende afsat med det bagerste ben,
det forreste ben flyttes ikke.

= Skulderen og albuen traekkes hurtigt op og frem, men handen
og underarmen bliver fortsat bag hovedet.

» Bolden rammes hardt med naesten strakt arm 30 cm foran
og oppe over hovedet.

= Bolden flyver direkte mod jorden pa modsatte side af nettet.

[=] i [m]

|
[=]

Drop

| et drop skal bolden flyve fra den bagerste del pa egen bane til

den forreste del pa modstanderens bane. Det kan tvinge mod-

standeren til at skulle tage et langt skridt for at nd bolden, og det

kan veere en stor udfordring. Bruges droppet som variation til

clearslaget, skal modstanderen daekke hele banen og har svaere-

re ved at regne ud, hvor bolden kommer.

= Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud
for slaget begyndes.

» Lav et blgdt fremadgdende afsat med det bagerste ben, det
forreste ben flyttes ikke.

»  Skulderen og albuen traekkes blgdt op og frem, men handen
og underarmen bliver fortsat bag.

» Bolden rammes blgdt med naesten strakt arm lige oppe over
hovedet.

» Bolden flyverien blgd bue og lander omkring servelinjen.

Netdrop

| et netdrop skal bolden flyve fra nettet pa egen bane og kort

over nettet til modstanderens bane. Nar man fx et drop hgjt, kan

et netdrop bruges til at presse modstanderen til at skulle bevaege

sig meget hurtigt fremad mod nettet.

» Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb.

»  Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen fgr bolden ram-
mes.

» Bolden lander under 30 cm fra nettet.

» Bolden flyver lavt hen over nettet.

Lob

Er du presset, eller star din modstander taet pa nettet, kan

lobslaget vaere et godt alternativ at benytte sig af. | et lob skal

bolden flyve fra forreste del af egen bane til bagerste del af

modstanderens bane. Det flytter modstanderen vaek fra nettet

og giver en selv tid til at komme tilbage i god position.

» Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge
arme er strakt hver sin vej med ketsjerarmen mod nettet.

» Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end hdnden, f@r bolden
rammes.

» Ketsjeren bevaeges frem og op, samtidig med at der roteres i
underarmen.

» Bolden flyverien hgj bue og lander omkring forreste serve-
linje pA modsatte side af nettet.

oF
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Hgj baghand

Den hgje baghand bruges i situationer, hvor man ikke kan nd
bolden med forhanden. Nar man slar en bold med forhanden i
baghandssiden, kaldes det at sla bolden Around the head. Den
dygtige spiller kan sla den hgje baghand lige sa hgjt og langt som
en clear. Hvis man gver sin baghand, er man ikke sarbar nar man
bliver presset i baghdnden, og ens modstander har mistet et
vigtigt angrebspunkt.

Teknik:

1. Albuen traekkes ind foran kroppen med ketsjerhovedet pe-
gende lodret op.

2. Albuen fgres hurtigt skrat opad, og i samme moment falder
ketsjeren sa den peger ned mod gulvet.

3. Nuudadroteres underarmen kraftigt frem til og igennem
traefpunktet.

Greb

Begrebet daekker over maden at holde pa ketsjeren i forbindelse
med slagene. | badminton er grebet vigtigt for at give bolden den
gnskede retning og bane samt kraft.

Dygtige badmintonspillere bruger mange grebsvariationer, og i
det nedenstdende er de to mest almindelige grebstyper beskre-
vet: Forhandsgreb og baghandsgreb.

Forhandsgreb

Nar forhandsgrebet ses fra oven, danner tommel- og pegefinger
et V, som skal ses ved handtagets smalle side.

En nem made for en hgjrehdndet at sikre sig korrekt greb er, at
man med venstre hand tager omkring ketsjerhovedet og holder
den saledes, at rammen pa ketsjerhovedet "star op”. Derefter
siger man "goddag” til ketsjeren ved at lade som om, man skal
give grebet et handtryk. Handen skal komme oppefra og ned pa
grebet, ndr handtrykket gives.

Tjek derefter om pege- og tommelfingeren laver et V.

Centralbevaegelse
Centralbevaegelse i badminton handler om en overfgrsel af kraft
fra benene til ketsjeren via maveregionen.

God teknik ggr dette meget effektivt og er blandt andet det, som
gor forskellen pa to personers spydkast, l2ngdekast med en ten-
nisbold eller deres smash i badminton.

Det, som oftest er svaert ved centralbevaegelsen, er den kraftige
hoftefremfgring, der giver forspaendingen i mave- og brystmuskel.

Vitager udgangspunkti et kast med en tennisbold:

= Start med siden til kasteretningen.

» Lav et fremadgdende afszat med det bagerste ben, det forre-
ste ben flyttes ikke.

» Sdledes presses hoften fremad, skuldrene er sa vidt muligt
stadig med siden til kasteretningen, og nu er der opbygget en
stor forspaending i mave- og brystmusklerne.

= Nu traekkes skulderen og albuen op og frem, men handen og
underarmen bliver fortsat bag hovedet.

» Dette overfgrer forspaendingen til underarmen.

» Bolden kastes/afleveres, idet albuen er kommet frem foran
hovedet.

OO
[=]

1]
Baghandsgreb

Nar en hgjrehandet skal sla til bolden pa venstre side af sig selv,
er baghandsgrebet anvendeligt.

Tommelfingeren placeres pa den stgrste side af ketsjeren, og
hdnden lukkes derefter omkring ketsjeren, sledes at tommel-
fingeren er pa den ene side af grebet, og de fire andre fingre er pa
modsatte sige af grebet. Tommelfingerneglen skal vaere placeret
laengere oppe ad grebet end pegefingeren.

Grebet skal have samme udseende, som hvis man giver “thumbs up”.
En nem made at sikre sig korrekt baghandsgreb er, at man
lzegger ketsjeren pa gulvet, placerer tommelfingeren pa den flade
side, der vender op mod loftet, og derefter lukker handen om
grebet.
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Saks

Saksehoppet eller blot "saks” bruges ofte i badminton. VVed at
udfgre et saks i forbindelse med et slag pa baglinjen, kan bolden
nds hgjere, og samtidig kan man legge mere kraft i slaget. Kraf-
ten kommer fra den centralbevaegelse, som er en del af sakset.
Sakset kan dermed give et slag ekstra kraft samt fordelen ved at
nd bolden hgjt.

Kraftigt afsaet pa bagerste ben

Centralbevaegelse via fremskydning af hoften

(Ram bolden)

benene har skiftet plads, og nu landes der pa bagerste ben

uEwN =

forreste ben settes i gulvet.

Benarbejde til nettet 3]
Man skal bevaege sig hurtigt og smidigt for at komme rundt pd en
badmintonbane. Alle som har prgvet kraefter med spillet vil ogsa

have maerket, hvor svaert det kan vaere for eksempel at sl til en

bold ved nettet, og derefter skulle hele vejen til baglinjen.

Med god benarbejdsteknik kommer man i bedre position til bol-

den og far dermed mulighed for at sla bedre slag.

Her fokuserer vi pa teknikken til bevaegelse mod nettet.

Forhand

1. Retningsbestemt afsat med hgjre ben ‘pegende’ mod for-
hdndshjgrnet og venstre ben mod det lange baghandshjgrne.

2. Der tages et mindre skridt pa venstre ben i retning mod det
korte forhandshjgrne

3. Bevaegelsen afsluttes med et stemskridt pa hgjre ben

Baghand

1. Retningsbestemt afsat med venstre ben ‘pegende’ mod
forhandshjgrnet og hgjre mod det lange forhandshjgrne.

2. Etlille skridt med venstre ben i retning mod det korte bag-
hdndshjgrne.

3. Bevaegelsen afsluttes med et stemskridt pa hgjre ben.



http://llk.dk/70aaqa
http://llk.dk/tjnevv

REGLER

Det fglgende afsnit beskriver kort reglerne i badminton. Ikke alle regler og detaljer er
taget med. @nsker du at finde samtlige regler, findes disse pa www.badminton.dk.

Banens dimensioner

Herunder ses en tegning af en badmintonbane. | single spilles
der til den inderste linje i siden og den bagerste linje i laangden. |
double spilles der til de yderste linjer bade i siden og i lengden,
med undtagelse af ndr der serves. Serven i double ma ikke vaere
leengere end til den inderste linje i laengden, og den ma ikke vaere
kortere end fgrste linje ved nettet.

Frimcerket

Mixf

Ulige servefelt

. .MXfeltEt

Mixfeltet Mixfeltet

Lige servefelt

Groften

Frimcerket

Bolden md kun rammes én gang pa hver side. Der er fejl, hvis bol-
den bergrer kroppen eller makkerens krop. Der er fejl, hvis nettet
bergres af spilleren og ketsjeren, mens bolden er i spil. Der er fejl,
hvis bolden rammes pa modstanderens side af nettet.

Der traekkes lod om, hvem der starter med at serve. Forskellige
lodtraekningsmetoder kan anvendes efter humer. Vinderen af
lodtraekningen ma enten vaelge, hvem der skal starte med at ser-
ve, eller hvilken banehalvdel han/hun vil sta pa. Vzlges serveret-
ten, har modstanderen ret til at vaelge banehalvdel. Vzelges der
banehalvdel, har modstanderen ret til at vaelge, hvem der skal
starte med at serve.

Groften

Point

Vinderen af duellen scorer et point. Man vinder en duel, hvis
modstanderen begdr en "fejl”, eller bolden ophgrer med at vaere
i spil, fordi den rammer banens overflade pa modstanderens
banehalvdel.

| en kamp spilles bedst af tre saet. Et szt vindes af den part, der
forst scorer 21 point.

Frimcerket

Lige servefelt

Ulige servefelt

Figur 1. Badmintonbane med tilhg-
rende navne pa felter. Mixfeltet er et
omrade som sigters efter i double.

Frimcerket

Hvis stillingen er 20-20, vindes saettet af spilleren, som fgrst
opnar en fgring pa 2 point.

Hvis stillingen bliver 29-29, vindes saettet af spilleren, som fgrst
opnar 30 point. Vinderen af et sat, server fgrst i naeste sat.
Spillerne skal skifte side efter hvert saet: Kommer kampen ud i et
tredje saet, skifter spillerne side, nar den fgrste spiller har opndet
11 point.

Single og double

Reglerne for single og double adskiller sig pa et par punkter.
Derfor er naeste afsnit dedikeret til reglerne for serv, modtagning
og pointi hhv. single og double.

Serve- og modtagerfelt i single
Spillerne skal serve fra og modtage serven i hgjre felt, nar serve-
ren har nul eller et lige antal point i det pagaeldende saet.

Spillerne skal serve fra og modtage serven i venstre felt, nar
serveren har et ulige antal point i det pagaeldende seet.



Point og serv i single

Hvis serveren vinder en duel, scorer serveren et point. Havde
serveren fx 10 point, servede denne fra hgjre felt, og spilleren
skal nu serve fra venstre felt, da denne har 11 point.

Hvis modtageren vinder en duel, scorer modtageren et point.
Modtageren bliver sa den nye server.

Servefelt og modtagerfelti double

En spiller fra serveparret skal serve fra det hgjre servefelt, nar
serveparret har nul eller et lige antal point i det pagaeldende seet.
En spiller fra serveparret skal serve fra det venstre servefelt, nar
serveparret har et ulige antal point i det pagzeldende sat.

Den spiller fra modtagerparret, som servede sidst, skal blive
stdende i det servefelt, hvorfra han/hun servede sidst.

Den spiller fra modtagerparret, som star i det diagonalt modsat-
te servefelt i forhold til serveren, skal vaere modtageren.
Spillerne skal fgrst skifte servefelt, nar de har servet og vundet
et point. Enhver serv skal forega fra det servefelt, der svarer til
serverens pointantal.

Point og serv i double

Hvis serveparret vinder en duel, scorer de et point. Serveren skal
sa serve igen, nu fra det modsatte servefelt.

Hvis modtagerparret vinder en duel, scorer de et point. Modta-
gerparret bliver nu det nye servepar.

Det vil altsa sige, at dem, som har vundet det sidste point, skal
serve.

Serverzkkefglge i double
Parret A og C vinder retten til at serve ved stillingen 0-0.
Herefter fglger raekkefglgen pa serveren.

N
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Det betyder, at A server, indtil modstanderne vinder et point.

Nar dette sker, server B, indtil modstanderne vinder et point.
Derefter er det C, som skal serve, indtil modstanderne vinder et
point, og til sidst er det D's tur til at serve. Efter D er det sd A igen
og sa fremdeles.

Ingen spiller ma serve uden for tur, modtage uden for tur, eller
modtage to server i traek i samme saet.

Det vindende par af 1. st ma selv vaelge, hvem der skal serve
fgrstinaeste saet, og taberparret ma selv afggre, hvem der skal
modtage fgrst. Samme regler gaelder efter 2. set.

| badminton findes et begreb, der hedder ‘let’. Det betyder, at bol-
den spilles om. Let kan benyttes, hvis man er i tvivl, om bolden er
inde eller ude (husk at linjerne hgrer med til banen). Hvis bolden
rammer loftet, eller lamper, der er fastmonteret i loftet, er der
fejl.

[ ——

Figur 2. Placering af spillere ved starten af et saet i double.
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QUICK START
— FORENKLEDE REGLER

Det foregdende afsnit beskrev det regelsaet, som bruges til at afvikle en turneringskamp
i badminton. Som i mange andre idraetter er der mange regler, og skal man laere alt pd én
gang, kan det virke uoverskueligt. Derfor har vi lavet en Quick start, som man som ny i
badminton kan bruge, de fgrste gange man spiller. Pa et senere tidspunkt vil der sa vaere
overskud til at lzere de mere avancerede regler. Her anbefaler vi, at fgrste skridt er at
forsta servereglerne til halvbanesingle, derefter single afsluttende med double.

Servefelt og modtagerfelt — bade single og double
Den, som server, skal serve diagonalt, hvis spillerne har en
badmintonbane til radighed. Modtageren skal saledes sta i det
diagonale felt og modtage.

Det er valgfrit, hvorfra man vil serve.

Serv og point — bade single og double

Man vinder et point, ved at bolden rammer gulvet indenfor mod-
standerens banehalvdel, eller hvis modstanderen slar bolden i
nettet eller udenfor din egen banehalvdel. Den spiller, som har
vundet sidste point, skal serve. Spilles der double, server den
samme person, indtil parret taber et point. Nar de far serven
tilbage, er det den anden pa holdet, som skal serve.



@VELSESTRAPPEN/SPILHJULET

SDU har fremstillet det, de kalder gvelsestrappen. Det er et
glimrende redskab til at variere idraetsundervisningen, og man
kan bruge den til at give eleverne passende udfordringer under
en given aktivitet.

| nervaerende undervisningsmateriale I¢ses den opgave ved

at komme med variantionsforslag til pvelserne. Generelt er der
igennem de enkelte forlgb en rgd trdd og progression, som star-
ter med motoriske grundbevaegelser for derefter at ende ud med,

at eleverne prgver kraefter med det faerdige spil. oﬂd\“?’
ot
Et forslag til undervisningen kan veere, at eleverne far en given mes’ﬂo(
gvelse og derfra selv skal ga ind i boldspilstrappen og &ndre pa ‘(\.\(\%60 ) ]
gvelsen, saledes at den bliver enten mere formel eller funktionel. 1e0¢ Eaerdlge spil
amp
pe Smaspil og fer-faerdige-spil
.\\9\,(09 Spiller + bold + med-
bo\dﬁ'? og modspiller + spil
.\5\@ Modspilspvelser
(N“o‘“ Spiller + bold
oe(\ + med- og modspiller
Medspilsgvelser
Spiller + bold
+ medspiller
Boldtilvanning
Spiller + bold 0 m\e\
Motoriske
grundbevagelser Figur 3. Boldspilstrappen — Modellen er inspireret af Hgy og
Spiller kollegaers udgivelse: “Boldspilsundervisning i skolen”.

Pa samme made kan aktivitetshjulet bruges aktivt i undervisnin-
gen. | materialet er der mange eksempler pd, hvordan rekvi-
sitter, relationer, rum, krop, tid og retningslinjer kan benyttes i
undervisning i badminton. Det kan bruges som inspiration for
eleverne, hvor de fx far opgaven at skulle justere en aktivitet ved
at tilpasse antallet af deltagere, omradets stgrrelse mv. Det er
naturligvis ogsa et redskab, som laereren kan bruge i forberedel-
se til undervisning samt i forbindelse med undervisningen.

RETNINGS

Figur 4. Aktivitetshjulet - Modellen er inspireret af Dansk
Skoleidraets Boldspilsdug fra 2017.



Undervisningsforlgbene kan gennemfgres systematisk fra modul
1-4, men du kan ogsa bruge dem som et opslagsvaerk til inspira-
tion. Vi har sikret en rgd trad i forlgbene, sa bade elever og lerere
vil opleve succeser og progression modul for modul.

Oversigten over forlgbet er det fgrste, du st@der pa. Her er blandt
andet oplistet de fagformal, forlgbet arbejder med. Derefter
folger 4 lektionsplaner med et program og specifikke mal for
modulet. Efter lektionsplan 1-4 kommer gvelsesbeskrivelser til
modulerne. Disse indeholder ogsa dagens teoretiske materiale,
som kan indlede eller afrunde dagens undervisning.

Videoklippene med gennemgang af teknikkerne kan med fordel
bruges i lzererens forberedelse savel som i undervisningen med
eleverne. Eleverne kan samarbejde om at lzere teknikkerne vha.
mobiltelefoner/tablets, hvor de bade kan se video af pvelserne
og teknikkerne, optage hinanden og benytte teknik tjek-skema-
erne til at analysere og optimere udfgrslen af de forskellige slag.






UNDERVISNINGS-"

FORL¢B FOR |
1.-2. KLASSETRIN
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Det overordnede formal med dette forlgb er, at eleverne skal have en god og lzererig op-
levelse med badminton via motoriske lege og forgvelser til badminton. Temaet for dette
badmintonforlgb i idraetsundervisningen er "Motorisk udvikling og badminton”. Forlgbet
forbedrer elevernes motoriske faerdigheder inden for diverse kaste-gribe variationer,
lgb og spring samt balance og rumorientering. Dette er kombineret med badmintonspe-
cifikke gvelser med balloner, der udvikler elevernes motoriske kompetencer og ligele-
des bidrager til, at eleverne far en god oplevelse med idreet i dette og andre fremtidige
idraetsforlgb.



Tema: Motorisk udvikling og badminton Varighed: 3 uger

Kompetence-
omrader

Fardigheds-
og vidensmal

Aktiviteter

Evaluering

Alsidig idraetsudgvelse
» Boldbasis og boldspil

» Kropsbasis

» Lgb, spring og kast

Boldbasis og boldspil

» Eleven kan modtage og aflevere
forskellige boldtyper.

» Eleven har viden om grundlaeggende
kaste- og gribeteknik.

Kropsbasis

» Eleven kan spaende og afspande
isolerede kropsdele.

» Eleven har viden om spaending og

afspaending.

» Eleven kan fastholde balance i enkle
pvelser.

» Eleven har viden om balancevariati-
oner.

Lgb, spring og kast

» Elevenkan Ipbe, springe og kaste.

» Eleven har viden om variationer
inden for Igb, spring, kast.

» Eleven kan udfgre enkle former for
Ipb, spring og kast.

» Eleven har viden om enkle bevaegel-
sesprincipper for Igb, spring, kast.

= Motoriske grundbevaegelser — lege
og smakonkurrencer.

» Boldtilveenning — gje-hand koordi-
nation med og uden ketsjer.

= Evalueringen af de badmintonspe-
cifikke faerdigheder i undervisnings-
forlpbet ved hjzelp af "Den store
klassejonglering” efter hver under-

Idraetskultur og relationer
»  Ordkendskab

Krop, traening og trivsel
= Krop og trivsel

Ordkendskab
» Eleven kan anvende enkle fagord og
begreber.

= Eleven har viden om enkle fagord og
begreber.

Krop og trivsel

» Eleven kan samtale om fglelser, der
kan opsta ved fysisk aktivitet.

» Eleven har viden om fysisk aktivitets
indvirkning pa fglelser.

= Smaspil og fgr-faerdige-badmin-
tonspil uden for banen.

visningsgang. Eleverne skal forspge
at gge antallet af jonglering/genta-
gelser pa tid fra undervisningsgang
til undervisningsgang.
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LEKTIONSPLAN
FOR 1.-2. KLASSETRIN:
MODUL 1

Mal for modul 1

» Eleven forbedrer sig i gvelser med kropsrotationer.

» Eleven kan ramme en ballon over hovedet med forhand og

baghand.

Tegn pa laering

» Eleven kan udfgre fglgende pa basalniveau: Kolbgtte, rulnin-
ger, handstand, badmintonslag med ballon, udfgre kaste/
clearbevaegelse og ramme en ballon.

Rekvisitter

= 10-20 balloner.

» 3-4smakastegenstande pr. elev, fx @rteposer, badminton-

bolde eller lign.

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10-15 min.

Kropsbasis

Kolbgtter, rulninger,
handstand mm.

Nu skal vii gang og
lytte efter.

Basale gymnastiske
og kropslige bevae-
gelser.

Eleven...

kan udfgre grund-
leggende gymna-
stiske bevagelser
som fx kolbgtter,
rulninger, piruetter
mm.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Ny teknik

15-20 min.

Badmintonteknik
med hand og ballon

Clear med forhand
og baghand og lob
med forhand og
baghand.

Ballonen er sjov -
du skal ogsa preve
at ggre det rigtigt.

Indledende badmin-
tonteknik med hand
og ballon.

Eleven...

kan udfgre for-
skellige "badmin-
ton-slagvarianter”,
hvor ballonen ram-
mes over hovedet.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Introduktion til undervisning
| dag skal vi lave nogle sjove aktiviteter pa madrassen, vi skal

ogsa lege en fangeleg og sa skal vi holde balancen.

Opvarmning

Kropsbasisaktiviteter.

Traening
= Kropslige udtryk.

» Balanceaktiviteter.

» Kastebevagelse.

= Badmintonteknik med ballon.

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

15-20 min.

Balancemonster

Balancekravl,
balanceklap mfl.

Hvor lang tid kan
du blive ved uden at
falde?

Balancetraening i
forskellige positio-
ner og bevagelser.

Eleven...

udfordrer sig selv.
kan holde balancen i
enkle aktiviteter.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af smaspil

Leg

10-20 min.

Statrold med udtryk

Kropsligt udtrykke
glaede, sorg, vrede,
grinebider, fugl,
robot mfl.

Giv den gas med
kroppen, hold dig
ikke tilbage.

Vi gver at udtrykke
sig med kroppen,
samtidig med en
sjov leg.

Eleven...
kan udtrykke en fg-
lelse med kroppen.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Afrunding /

teori

Den store klasse-
jonglering

Hvor mange kan
vi fa?

Du ma ikke snyde
med dit tal

Sammen kan vi fa
mange flere, end
hvis vi er alene.

Eleven...

Giver alt, hvad
han/hun kan for at
bidrage til, at klas-
sen far sa mange
gentagelser som
muligt.

Laereren udregner
det samlede antal
gentagelser.



LEKTIONSPLAN
FOR 1.-2. KLASSETRIN:
MODUL 2

Mal for modul 2

= Eleven kan nasten holde balancen i kastegvelser.
= Eleven kan kontrollere en badmintonbold med ketsjeren.

» Eleven kan lave retnings- og temposkift.

Tegn pa laering

» Eleven kan std pa et ben og kaste/gribe en bold.

» Eleven kan balancere med en bold pa ketsjeren og Igbe med

den uden at tabe bolden.

» Eleven kan lave chasse pa stregerne i hallen, skifte tempo og

retning.

Rekvisitter

= 1-2 badmintonbolde pr. elev.
= 15-20 balloner pr. lektion.

Opvarmning

Ny teknik

Introduktion til undervisning
| dag skal vi bade lave fangeleg, gve vores balance og lave sjove
aktiviteter med en ballon.

Opvarmning

Fangeleg med pulsforggelse og pulsmaling.

Traening

= Badmintonteknik med ballon.

= Balancetraening.

= Kaste-gribe variationer.

Funktionelt
teknik /

Leg

Afrunding /

teori

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Leeringsmal

Tegn pa laring

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Stregfange

@get puls,
badmintonrelevant
bevaegelse

Glaede ved "jagten”
Vaere aktivilegen

Retningsskift
Balance
Puls

Eleven...

kan male puls.

kan skifte retning.
kan skifte mellem
hejt og lavt tyngde-
punkt.

kan lave temposkift.

Sporgsmal til legen

Scan QR-kode for
video af legen.

15-20 min.

Badmintonteknik
med hand og ballon

Clear med forhand
og baghand og lob
med forhand og
baghand.

Ballonen er sjov -
du skal ogsa preve
at ggre det rigtigt.

Indledende badmin-
tonteknik med hand
og ballon.

Eleven...

kan udfere for-
skellige "badmin-
ton-slagvarianter”
med handen og en
ballon.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten.

hovedindhold
10-15 min.

Kaste-gribe pa et
ben

Albuen frem under
kastet.

Siden til malet.
Balanceaktiviteter
med kast-grib.

Siden til malet.
Albuen frem.
Hold balancen.

Kastebevaegelse
over hovedet.
Grib med to hander.

Eleven...
kan gribe og kaste
pa ét ben.

Spargsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten.

10-15 min.

Balancestafet

Stafet med bold pa
ketsjer.

Kig pa bolden, den
ma ikke falde af.

Balancevariation og
finmotorik.
Konkurrence i hold.
Sjov med badmin-
tonketsjer.

Eleven...

kan lgbe med en
badmintonbold
liggende pa en bad-
mintonketsjer.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten.

Den store klasse-
jonglering

Hvor mange kan
vi fa?

Du ma IKKE snyde
med dit tal

Sammen kan vi fa
mange flere, end
hvis vi er alene.

Eleven...

giver alt hvad han/
hun kan for at
bidrage til, at klas-
sen far sa mange
gentagelser som
muligt.

Lareren udregner
det samlede antal
gentagelser.



LEKTIONSPLAN
FOR 1.-2. KLASSETRIN:
MODUL 3

Mal for modul 3

» Eleven kan udfgre kolbgtter, rulninger vejrmgller mm.
» Eleven kan sla forskellige slag med en badmintonketsjer.

» Eleven kan kaste og gribe med over- og underhand.

Tegn pa laering

» Eleven kan uden hjzlp udfgre kolbgtter og rulninger pa en

linje.

» Eleven kan ramme ballonen over hovedet (overhandsslag).

» Eleven kan udfgre pracise over- og underhandskast flere

gange i traek.

Rekvisitter

= 1 ballon pr. elev. (husk ekstra balloner i tilfaelde af at en ballon

spraenger)

= 1 ketsjer pr. elev.

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

15 min.

Kropsbasis

Kolbgtter, rulninger,
handstand mm..

Lav gvelserne sa
godt som du kan.

Basale gymnastiske
og kropslige bevae-
gelser.

Eleven...

kan udfgre grund-
leggende gymna-
stiske bevagelser
som fx kolbgtter,
rulninger, piruetter
mm.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Ny teknik

10-15 min.

Badmintonartist

Kreativitet
Forskellige slag-
kombinationer.

Prgv mange for-
skellige kombina-
tioner.

Rumorientering
Den forlaengede
arm

Eleven...
kan spille bolden pa
forskellige mader.

har en hurtig opfat-
telse af ballonens
bane.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Introduktion til undervisning
| dag skal vi lave nogle rigtig gode kolbgtter og rulninger, vi skal
ogsa veere badmintonartister, og sa skal vi prgve at spille sam-
men med ketsjere og balloner.

Opvarmning

Badmintonartisteri hvor eleverne prgver forskellige slag- og
bevaegelseskombinationer.

Traening

Badmintonteknik: Over- og underhandsslag, hand-gje-koordina-
tion, "den forlengede arm”.

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

20-30 min.

Smaspil med ketsjer
og ballon

Clear
Konkurrence
Samarbejde

Hold ballonen i
luften sammen med
makker.

Afprgvning af bad-
mintonspillet med
“net” og ballon.

Eleven...
kan ramme ballo-
nen over hovedet.

kan holde ballonen i
luften sammen med
sin makker.

Spergsmal til
smaspil

Scan QR-kode for
video af smaspil

Leg

10-20 min.

Praecisionskast

Som i petanque ka-
ster vi til mals — dog
bade med over- og
underhand.

Prgv at komme sa
teet pad som du kan.

Kastebevaegelsen

Eleven...
kan kaste bade over
og underhand.

kan ramme i naer-
heden af en stgrre
genstand pa 3-4
meters afstand.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Afrunding /

teori

Den store klasse-
jonglering

Hvor mange kan
vi fa?

Du ma IKKE snyde
med dit tal

Sammen kan vi fa
mange flere, end
hvis vi er alene.

Eleven...

giver alt hvad han/
hun kan for at
bidrage til, at klas-
sen far sa mange
gentagelser som
muligt.

Laereren udregner
det samlede antal
gentagelser.






@VELSESBANK: 1.

MODUL 1

KROPSBASIS

Laeringsmal

» Eleven kan udfgre grundlaeggende gymnastiske bevagelser.*

» Eleven har viden om grovmotoriske bevaegelser pa gulv og
redskaber. *

» Eleven kan samtale om fglelser, der kan opsta ved fysisk
aktivitet. *

» Eleven har viden om fysisk aktivitets indvirkning pa felelser. *

» Eleven kan samtale om kroppens reaktioner pa
fysisk aktivitet.*

= Eleven kan deltage i opvarmning. *

» Eleven kan skabe enkle kropslige udtryk med bevaegelse. *

» Eleven kan fastholde balance i enkle gvelser. *

Beskrivelse

Kolbgtter, rulninger, vejrmgller, hop-spring-landing er alle nogle
af de basisbevaegelser, ethvert barn skal kunne. Derfor vil vi

i dette forlgb for 1.-2. klassetrin have motorisk udfordrende
aktiviteter i hvert modul i hab om at bidrage til bérnenes videre
udvikling.

Aktiviteterne udfgres gerne pa en gymnastisk madras af en art.
1. Ga 4 skridt med fadderne udadroteret og 4 skridt med fgd-
derne indadroteret.
a. Udad - teeerne pa hgjre fod peger sa meget til hgjre som
muligt og modsat pa venstre.
b. Indad - taeerne pa hgjre fod peger sa meget til venstre
som muligt og modsat pa venstre.
2. 10 kolbptter fra hugsiddende til hugsiddende.
a. Kig mod navlen.
b. Forsggat maerke madrassen pa hele ryggen, nar du ruller.
c. Hold benene bgjet gennem hele bevaegelsen.
3. 5rulninger mod venstre - 5 mod hgjre (osv. gennem hele
madrassens langde.
a. Lig fladt pa maven
b. Rultil siden
c. Forsggatrul lige (bade fgdder og haender skal Ipftes fra
gulvet)

-2. KLASSE

4. 3 hop pavenstre ben — 3 hop pa hgjre ben osv. gennem hele
madrassens langde

5. Sidelzens "abelgb” — gennem hele madrassens laengde. Udfp-
res begge veje.

a. Lpb med haender og fpdder i gulvet med en 50-50 vaegt-
fordeling.

6. Vejrmgller gennem hele madrassens lzengde. 2 gange.

a. Detben, som sidst er i gulvet under afsaettet (typisk
venstre), skal ogsa vaere tydeligt sidst i gulvet under
landingen.

b. Eleven skal forspge at bevaege sig 'pa en linje’ med bade
hander og fpdder gennem hele bevaegelsen.

7. Sprzllemand forlaens gennem hele madrassens laengde.

Spraellemand baglans gennem hele madrassens laengde.

Tegn pa laering

» Elevenrunder tydeligt ryggen og holder halene til numsen i
hele kolbgttebevaegelsen.

» Elevenruller pd en naesten lige linje.

» Eleven satter under abelgb fgrst venstre derefter hgjre hand
i gulvet. Efter fpdderne har forladt gulvet, sattes fgrst hgjre
derefter venstre fod i gulvet.

» Eleven forsgger tydeligt at ggre sit bedste.

Spergsmal til refleksion

»  Hvilken gvelse var sjovest?

» Hvilken gvelse var svaerest?

» Hvordan far du det i kroppen, nar du bevaeger dig — taenk 1
min. over det.

(Derefter kan fglelsen evt. danses til et stykke musik)

Bl
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BADMINTONTEKNIK MED HAND OG BALLON

Laeringsmal
» Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. * (centralbe- Makkeraktiviteter (parvis):
vaegelse, handryg, handflade, overhand, underhand) 1. Deltagerne skiftes til at ramme ballonen med handryggen.
» Eleven har viden om enkle fagord og begreber. * 2. Deltagerne skal prgve at fa den anden til ikke at ramme ballo-
» Elevenkan Igbe, springe og kaste. * nen, fgr den rammer gulvet. Ingen kropskontakt er tilladt, og
» Eleven kan modtage og aflevere boldtyper. * man ma ikke sla ballonen nedad.
» Eleven kan samarbejde i par, eller mindre grupper, om 3. Deltagerne skal bevaege sig fra A til B, de ma kun sla til
idraetslege. * ballonen med handryggen, og de skal have ryggen til B, nar
» Eleven far fornemmelsen for de bevaegelser, der udfgres i de slar til ballonen.
badminton.
Tegn pa laering
Beskrivelse = Eleven kan sla til ballonen med bade handflade og handryg.
| denne aktivitet skal vi for fgrste gang forsgge os med badmin- » Eleven kan sl over- og underhandsslag.
tonteknik. Dette fgrste mgde med badmintonteknik bliver uden = Eleven kan ramme ballonen over hovedet og kan bruge cen-
ketsjer. Deltagerne skal forsgge at Igse forskellige opgaver med tralbevagelse.
en ballon. Disse opgaver vil baere praeg af, de udfordringer en » Eleven kan kontrollere ballonen ved fx at sla den i én retning
badmintonspiller mgder, men det vil vaere pa et niveau, hvor 1.-2. flere gange i trek.
klasser har rig mulighed for at fa succes. » Eleven kan udfgre flere af de individuelle opgaver og nogle af

paraktiviteterne.

Findes der szerligt dygtige elever, kan alle aktiviteter ogsa udfg-

res med ketsjer, dog stadig med ballon.

1. Jonglér uden at ballonen rgrer jorden.

2. Jonglér, hvor du skiftevis rammer ballonen med handfladen
og -ryggen.

3. Sla til bolden med handfladen, sla den til venstre for
dig selv (hgjrehandet). Bevaeg dig pd denne mdade fra den ene
ende af salen til den anden. E 'EE:-:E

4. Slatil bolden med hdndryggen, sla den til hgjre for dig selv %
(hgjrehandet). Bevaeg dig pa denne made fra den ene ende af
salen til den anden. E M

5. Sla kun til ballonen over hovedet og brug den lzrte central- L
bevaegelse fra "praecisionskast”.

Sla til bolden med handryggen og bevaeg sig baglaens.

7. Sla skiftevis med over og underhdnd. Handfladen ma gerne
bruges hver gang. Overhdndsslaget skal rammes over hove-
det.

8. Sla skiftevis med underhdnd og overhand-baghand.

20
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BALANCEMONSTER

Laeringsmal
= Eleven kan samarbejde i par eller i mindre grupper om
idraetslege. *

» Eleven kan spande og afspaende isolerede kropsdele. *

Beskrivelse
Aktiviteten er mere fredfyldt end dens navn.

Balancemonster gar ud p3, at eleven stilles flere forskellige svae-
re opgaver, som skal I@ses. Opgaverne kraever balance og kon-
centration, hvilket helt sikkert vil vaere en udfordring for mange.

Leereren kan valge mellem to didaktiske fremgangsmader:

1. Deltagerne far gvelsesraekken pa papir og skal klare opgaver
én efter én startende med opgave 1. Eleverne kan gve sig og
sa vise den for lzereren for at fa et "ok”, sa de kan ga videre til
pvelse 2.

2. Lereren bestemmer, hvilken gvelse der skal gennemfgres, og
hele klassen udfgrer den samme gvelse pa samme tid.

@velsesrakken er som fglger:

1. Sta pdvenstre beni 10 sek. uden at hgjre ben rgrer jorden.

2. Std pahgjre beni 10 sek. uden at venstre ben rgrer jorden.

3. Sta pa begge ben, hop en halv omgang mod hgjre om
dig selv og land i balance.

4. Std pdbegge ben, hop en halv omgang mod venstre om dig
selv og land i balance.

5. To deltagere star overfor hinanden, begge fgdder er i jorden.
Begge deltagernes hander rgrer hinanden. Det gaelder nu om
at fa modstanderen til at flytte sine fedder ved enten at laeg-
ge tryk pd / fjerne trykket pd modstanderens hander. Den,
som fgrst flytter en fod, har tabt pointet. Der kan fx spilles til
5 point.

STATROLD MED UDTRYK

Laeringsmal

= Eleven kan skabe enkle kropslige udtryk med bevaegelse. *

» Eleven kan vaere aktiv i en fangeleg og bidrage til at det bliver
sjovt.

» Eleven kan respektere regler og aftaler for idraetsaktiviteter.*

Beskrivelse

Vi leger den klassiske stdtrold — men! - bliver man fanget, skal
man lave en statue med kroppen. Statuen skal vise den fglelse,
man har i kroppen, idet man bliver fanget.

Tegn pa laering

» Eleven holder sig til reglerne, nar man er fanget.

» Eleven kan udtrykke forskellige fglelser via bevaegelse.
= Eleven er aktivilegen.

6. Hop 3 hopitraek sa langt du kan sidelzens — land derefter i
balance.

7. Stdpaétben, saml en ting op fra gulvet, kom op at sta
oprejst og leg, ikke kast eller drop, genstanden pa jorden
igen. Alle bevaegelser er tilladt, sa lenge kun ét ben og ingen
hander rgrer jorden.

8. To deltagere star overfor hinanden, de skal, staende pa ét
ben, kaste en genstand frem og tilbage. Begge deltagere skal
gribe bolden fx 3 gange, inden opgaven er bestdet.

Tegn pa laering

» Eleven kan gennemfgre flere af aktiviteterne.

» Eleven prgver at udfgre aktiviteterne sa godt som muligt.

» Eleven kan pa basisniveau beskrive aktiviteternes forskellig-
hed.

» Eleven samarbejder med en makker om at I@se en opgave.

Tegn pa laering

= Huvilke variationer af balancetraning har vi vaeret igennem i
aktiviteterne?

» Erdernogen, som vil fortzlle om deres samarbejde under
kastepvelsen?

=  Kan | prgve at beskrive, hvilke muskler vi spander i den
forste aktivitet?

» Hvad sker der, hvis man slapper helt af i maven og ryggen i
aktivitet 1?

OF 40
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Variation
Leereren kan ogsa valge at diktere, hvad der skal udtrykkes. Det
kan fx vaere dyr, sportsgrene, madretter eller fglelser forbundet
med farver.
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DEN STORE KLASSEJONGLERING

Laeringsmal Tegn pa laering

» Eleven kan jonglere flere gange i traek. » Eleven kan jonglere flere gange i traek.

» Eleven erengageretiat forbedre sin rekord. » Eleven kanilgbet af den afsatte tid forbedre sin rekord en
eller flere gange.

Beskrivelse » Eleven bevaeger sig og er aktiv i forspget pa at fa flest mulig

Hvis det er muligt, udstyres alle i klassen med en ketsjer og en jongleringer.

bold.

Alle skal nu tzelle, hvor mange gange de rammer bolden pa den
givne tid. Falder bolden til jorden, samles den blot op igen, og
eleven tzeller videre.

Leereren vaelger selv, hvor lang tid der skal bruges pa aktiviteten.
Det skal blot vaere lige lang tid hver gang.

Aktiviteten kan gennemfgres saledes: -
1. Leereren forklarer gvelsen, starter stopuret og flgjter af igen, E FI E
ndr tiden er gaet (fx 3 minutter). T 7
2. Eleverne stiller sig i kg og fortzeller lzereren, hvor mange de

har féet. E k)
3. Leereren fortzeller den samlede score til eleverne og gemmer
det til neste gang.

@VELSESBANK: 1.-2. KLASSE
MODUL 2

STREGFANGE

Leringsmal Variation
= Eleven har viden om hvile og arbejdspuls. * » Deltagerne skal bevages sig sidelaens (chasse).
» Eleven kan deltage i opvarmning. * = Der ma gerne hoppes mellem stregerne.
» Elevenkan holde sigil reglerne iidraetslege. » Deltagerne skal bevaege sig med chasse, men altid have fron-
» Eleven kan fastholde balance i enkle gvelser. * ten den samme retning.
Beskrivelse Spergsmal til refleksion
1. Fogr aktiviteten startes, skal deltagerne male/maerke deres » Kan | marke forskel i pulsen? Hvad i kroppen ggr, at pulsen
puls pa halsen og evt. pa hdndleddet. Efter en omgang streg- stiger / bliver hurtigere?
fange males pulsen igen. » Hvad fgler |, nar | bliver jagtet?
2. Stregfange — 4-5 deltagere pr. omrade (ca. % badmintonba- » Holder alle sig pa linjerne (ma man snyde lidt - nej)?
ne). Alle deltagerne skal Ipbe pa stregerne, nar fangeren rgrer » Hvad ggr man for ikke at blive fanget?
byttet, skifter fangeren, og der byttes roller. Der md ikke = Nar man skal bevaege sig sidelaens hurtigt og hurtigt komme
hoppes mellem stregerne. rundt om hjgrnerne, hvad ggr | sa? (De gdr ned i benene og
arbejder med tyngde)

Tegn pa laering

» Eleven kan maerke/male puls pd handled/og eller hals.
» Eleven bevaeger sig nede i benene (tyngde). E h".:E E
= Eleven skarer ikke hjgrner og holder sig til reglerne. r
» Eleven kan lave markante retningsskift/temposkift pa

linjerne. E :.-|I

» Eleven kan udtrykke og huske de fglelser, de far under legen.
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BADMINTONTEKNIK MED HAND OG BALLON

Laeringsmal

» Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. * (centralbe-
vaegelse, handryg, handflade, overhand, underhand)

» Eleven har viden om enkle fagord og begreber. *

» Elevenkan Igbe, springe og kaste. *

» Eleven kan modtage og aflevere boldtyper. *

» Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper
om idraetslege. *

» Eleven far fornemmelsen for de bevaegelser, der udfgres i
badminton.

Beskrivelse

Deltagerne skal forsgge at Igse forskellige opgaver med en bal-
lon. Disse opgaver er lavet i en badmintonkontekst pd et niveau,
hvor 1.-2. klasses-elever kan fa succes.

Findes der szerligt dygtige elever, kan alle aktiviteter ogsa udfg-

res med ketsjer, dog stadig med ballon.

1. Jonglér uden at ballonen rgrer jorden.

2. Jonglér, hvor du skiftevis rammer ballonen med handfladen
og -ryggen.

3. Sla til bolden med handfladen, sla den til venstre for
dig selv (hgjrehandet). Bevaeg dig pd denne mdade fra den ene
ende af salen til den anden.

4. Slatil bolden med hdndryggen, sla den til hgjre for dig selv
(hgjrehandet). Bevaeg dig pa denne made fra den ene ende af
salen til den anden.

5. Sla kun til ballonen over hovedet og brug den lzrte central-
bevaegelse fra "praecisionskast”.

Sla til bolden med handryggen og bevaeg sig baglaens.

7. Sla skiftevis med over- og underhdnd. Handfladen ma gerne
bruges hver gang. Overhdndsslaget skal rammes over hove-
det.

8. Sla skiftevis med underhdnd og overhand-baghand.

KASTE-GRIBE PA ET BEN

Laeringsmal

» Eleven kan fastholde balance i enkle gvelser. *

» Elevenkan Igbe, springe og kaste. *

» Eleven kan modtage og aflevere boldtyper. *

= Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idraetsaktiviteter. *

Beskrivelse

1) Deltagerne deles ind i par og skal st overfor hinanden pa ét
ben og kaste en tennisbold / ballon / badmintonbold / skum-
bold / viskelzeder mellem sig.

2) Deter tilladt at seette haenderne pa gulvet for at holde balan-
cen, men rgrer det andet ben gulvet, starter man forfra.

Tegn pa laering

» Eleveneristand til at gennemfgre en simpel bane.

= Eleven kan holde balancen, samtidig med at der skal kastes
og gribes.

Makkeraktiviteter (parvis):

1. Deltagerne skiftes til at ramme ballonen med handryggen.

2. Deltagerne skal prgve at fa den anden til ikke at ramme ballo-
nen, fgr den rammer gulvet. Ingen kropskontakt er tilladt, og
man ma ikke sla ballonen nedad.

3. Deltagerne skal bevaege sig fra A til B, de ma kun sla
med hdndryggen til ballonen, og de skal have ryggen til B, nar
de slar til ballonen.

Tegn pa laering

» Eleven kan sla til ballonen med bade handflade og handryg.

» Eleven kan sl over- og underhandsslag.

= Eleven kan ramme ballonen over hovedet og kan bruge cen-
tralbevagelse.

» Eleven kan kontrollere ballonen ved fx at sla den i én retning
flere gange i trek.

» Eleven kan udfgre flere af de individuelle opgaver og nogle af
paraktiviteterne.

Spergsmal til refleksion

» Ved | hvorfor det kan vaere sveaerere at styre sine arme og
ben, hvis man er hgj i jeres alder?
- Fordi der gar nogle nerveceller fra jeres hjerne til jeres arme
og ben, og hvis man har kortere ben og arme, er der kortere
fra hjernen ud til armene, og sa kan den bedre holde styr pa
kroppen. Til gengeeld er det jo en stor fordel at vaere hgj, hvis
man spiller handbold, volleyball eller basketball.

[=] 4= [m]

[=] 5

Variation

= Deltagerne skal kaste bolden mellem sig og tzelle, hvor man-
ge de far, uden at de begge eller en af dem enten falder pa
gulvet eller satter det andet beni jorden?

» Deltager A hopper frem i banen pa ét ben og stiller sigi en
selvvalgt afstand fra deltager B. Deltager B kaster bolden til
A. B hopper derefter frem og modtager nu bolden fra A osv.

.'.rE.



http://llk.dk/c4f8bx
http://llk.dk/k1v25u

BALANCESTAFET

Laeringsmal

» Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. *
» Eleven har viden om enkle fagord og begreber. *
» Eleven gver sin finmotorik i armen / handen.

» Eleven har en sjov afslutning pa idraetslektionen.

Beskrivelse

1. Leereren instruerer i forhandsgreb , samtidig prgver deltager-
ne at holde korrekt.

2. Hver deltager far en badmintonketsjer og en bold.

3. Deltagerne deles ind i hold & 2-6 og skal fra A til B til A,
hvor de bytter med deres makker.

Tegn pa laering

» Eleven kan huske nogle af de fagord og begreber, som blev
brugtidagens undervisning.

» Eleven kan komme fra A til B uden at tabe bolden af ketsje-
ren.

= Eleven holder rigtigt greb.

Variation

= Deltagerne skal bevaege sig sidelans.

= Deltagerne skal hoppe med samlede ben.

» Deltagerne skal udfgre forskellige opgaver pa vej fra A til B,
fx snurre 2 gange rundt om sig selv, legge sig ned pa maven,
hoppe hen over en genstand med samlede ben mm.

DEN STORE KLASSEJONGLERING

Laeringsmal
» Eleven kan jonglere flere gange i traek.
» Eleven erengageretiat forbedre sin rekord.

Beskrivelse

Hvis det er muligt, udstyres alle i klassen med en ketsjer og en
badmintonbold.

Alle skal nu tzelle, hvor mange gange de rammer bolden pa den
givne tid. Falder bolden til jorden, samles den blot op igen, og
eleven tzeller videre.

Leereren vaelger selv, hvor lang tid der skal bruges pa aktiviteten.
Det skal blot vaere lige lang tid hver gang.

Aktiviteten kan gennemfgres saledes:

1. Leereren starter gvelsen og stopuret og flgjter af igen, nar
tiden er gaet (fx 3 minutter).

2. Eleverne stiller sigi kg og fortzeller lzereren, hvor mange de
har faet.

3. Rekorderne bliver skrevet ned og gemt til naste lektion.

Spergsmal til refleksion

Hvilke ord eller regler har vi lzert i dag?
= Centralbevaegelse

= Kastebevagelse

= Hgjalbue
« Handflade
»  Handryg

» Chasse

Hvad betyder de / hvornar bruges de / hvordan udfgrer man
dem?

Tegn pa laering

» Eleven kan jonglere flere gange i traek.

» Elevenkanilgbet af den afsatte tid forbedre sin rekord en
eller flere gange.

» Eleven bevaeger sig og er aktiv i forsgget pa at fa flest mulig
jongleringer.



http://llk.dk/fid4oc
http://llk.dk/oz0kow

@VELSESBANK: 1.-2. KLASSE

MODUL 3

KROPSBASIS

Laeringsmal

» Eleven kan udfgre grundlaeggende gymnastiske bevaegelser. *

» Eleven har viden om grovmotoriske bevaegelser pa gulv og
redskaber. *

» Eleven kan samtale om fglelser, der kan opsta ved fysisk
aktivitet. *

» Eleven har viden om fysisk aktivitets indvirkning pa fglelser. *
= Eleven kan samtale om kroppens reaktioner pa fysisk aktivitet.

*

= Eleven kan deltage i opvarmning. *
= Eleven kan skabe enkle kropslige udtryk med bevaegelse. *
» Eleven kan fastholde balance i enkle gvelser. *

Beskrivelse

Kolbgtter, rulninger, vejrmaller, hop-spring-landing er alle nogle
af de basisbevaegelser, ethvert barn skal kunne. Derfor vil vi

i dette forlgb for 1.-2. klassetrin have motorisk udfordrende
aktiviteter i hvert modul i hab om at bidrage til bgrnenes videre
udvikling.

Aktiviteterne udfgres gerne pa en gymnastisk madras af en art.

1. Ga 4 skridt med fgdderne udadroteret og 4 skridt med fgd-
derne indadroteret.
a. Udad - teeerne pa hgjre fod peger sa meget til hgjre som
muligt og modsat pa venstre.
b. Indad - taerne pa hgjre fod peger s meget til venstre
som muligt og modsat pa venstre.
2. 10 kolbgtter fra hugsiddende til hugsiddende.
a. Kig mod navlen.

b. Forsgg at maerke madrassen pa hele ryggen, nar du ruller.

c. Hold benene bgjet gennem hele bevagelsen.
3. 5rulninger mod venstre - 5 mod hgjre (osv. gennem hele
madrassens lengde.
a. Lig fladt pa maven
b. Rultil siden
c. Forsgg at rul lige (evt. kan bade fgdder og haender Igftes
fra gulvet)

4. 3hop pavenstre ben — 3 hop pa hgjre ben (osv. gennem hele

madrassens lzengde)

Sidelaens "abelgb” — gennem hele madrassens laengde. Udfg-

res begge veje.

a. Lgb med hander og fgdder i gulvet med en 50-50 vaegt-
fordeling.

Vejrmpller gennem hele madrassens leengde. 2 gange.

a. Laegveegt pd, at det ben, som sidst er i gulvet under
afsaettet (typisk venstre), ogsa skal vaere tydeligt sidst i
gulvet under landingen.

b. Lagevt. ogsd vaegt pa, at bgrnene skal forsgge at bevae-
ge sig 'pa en linje’ med bade hander og fadder gennem
hele bevaegelsen.

7. Spraellemand forlaens gennem hele madrassens lengde.

8. Sprallemand baglaens gennem hele madrassens laengde.

Tegn pa laering

Eleven runder tydeligt ryggen og holder haelene til numsen i
hele kolbgttebevaegelsen.

Eleven ruller pa en nzesten lige linje.

Eleven saetter f@grst venstre derefter hgjre hand i gulvet.
Efter fedderne har forladt gulvet, saettes fgrst hgjre derefter
venstre fod i gulvet.

Eleven forsgger tydeligt at ggre sit bedste.

Spergsmal til refleksion

Hvilken gvelse var sjovest?

Hvilken gvelse var svarest?

Hvordan far du det i kroppen, ndr du bevaeger dig — taenk 1
min. over det.

(Derefter kan fglelsen evt. danses til et stykke musik)
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BADMINTONARTIST

Laeringsmal

Eleven kan modtage og aflevere boldtyper. *

= Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idraetslege. *

» Eleven forbedrer sin rumorientering.

= Eleven kan holde balance i enkle gvelser. *

Beskrivelse

Herunder fglger en raekke slagserier, som deltagerne kan forsgge
sig med. Listen gar fra let til sveer.

Alle aktiviteterne kan udfg@res med ballon eller badmintonbold, i
pvelsesrakken er de refereret til under fellesnaevneren "bold”. |

alle aktiviteter kan man valge mellem at bruge ketsjer eller hand.

Forhdndsslag svarer til et slag med handfladen, og ligeledes
svarer baghand til handryggen.

Deltagerne skal ...

1. jonglere med begge hander og bold, brug bade handryg og

handflade.

sld en bold op i luften med en ketsjer og grib den i handerne.

sld en bold op i luften med en ketsjer flere gange og grib den.

sld en bold op i luften med en ketsjer og grib den i T-shirten.

som "4", men grib bolden inde under T-shirten (igennem

halsabningen).

6. ramme bolden skiftevis pa strengene og pa spidsen af ket-
sjeren.

7. ramme bolden skiftevis med strengene og grebet.
ramme bolden skiftevis med for- og baghdndsgreb.

9. ramme bolden skiftevis med overhandsforhandsslag og
underhandsslag.

10. jonglere nogle gange, tag sa ketsjeren mellem benene og sla.

11. som "2", men fgr ketsjeren rundt om ryggen og sla til bolden.

12. jonglere og rotere én gang om sin egen akse mellem hvert
slag.

13. lave en serie pa 3 slag: 1: normalt slag, 2: rundt om ryggen, 3:
mellem benene.

14. Jonglere, mens man laegger sig ned pa ryggen pa gulvet og
rejser sig op igen.

R wN

Makkerartisteri:

| aktiviteter, som indeholder kast, har den ene deltager en ketsjer

og den anden deltager skal kaste og gribe.

1. Deltagerne skal kast-sla-grib: Overhandsslag, underhands-
slag, mellem benene el. rundt om ryggen.

2. Deltagerne skal kast-sla-sla-grib: Deltageren med ketsjer
slar to underhdndsslag, fgr bolden gribes.

3. Deltagerne skal som “2", men kasteren skal Igbe til en streg /
genstand og ma fgrst derefter gribe bolden.
Deltagerne skal skiftes til at sla bolden lige op i luften.

5. Deltagerne skal som "4", men der er kun én ketsjer, som de
skal skiftes til at sla med.

6. Deltagerne skal som "4", men mellem hvert slag skal de rote-
re én gang rundt om sig selv.

7. Deltagerne skal som “4", men mellem hvert slag skal de sige/
danse som en orangutang / elefant.

Tegn pa laering

» Eleven kan gennemfgre flere af aktiviteterne.

» Eleven kan finde pa nye aktiviteter.

» Eleven kommer med forslag til, hvordan aktiviteter kan ggres
nemmere.

» Eleven kommer med forslag til, hvordan man kan samarbejde
i disse aktiviteter.

Spergsmal til refleksion

= Hvilken gvelse er sjovest?

» Hvorfor er den her gvelse svaer?

» Hvordan ggr man, sa det bliver nemmere at gennemfgre
denne gvelse?

» Harlnogle gode forslag til en badmintonartist-gvelse?

3
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SMASPIL MALRETTET 1.-2. KLASSE

Laeringsmal

» Eleven har det sjovt bed badmintonspil.

» Eleven kan samarbejde i par eller sma grupper om idraetsak-
tiviteter. *

» Eleven bruger nogle af de lzerte teknikker i smaspil.

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par. Aktiviteter med ballon:

1. Deltagerne skiftes til at sla til ballonen og skal komme fra A
til B.

2. Deltagerne lave samme gvelse som "1", men arbejder sig hen
mod et mal, de skal ramme.

3. Deltagerne skal i par skiftes til at sla til ballonen og
skifte mellem at ramme ballonen med hhv. grebet og stren-
gene eller handflade og handryg.

4. Deltagerne skal skiftes til at prikke til ballonen med toppen af
ketsjerhovedet eller spidsen af fingrene.

5. Deltagerne skal skiftes til at ramme bolden over hovedet.

6. Deltagerne prgver at spille sammen med en badmintonbold
og ketsjer.

7. Deltagerne spiller "kamp"” over en streg. Falder ballonen ned
pa ens banehalvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke
sla bolden direkte nedad, og man har fx 3 slag til at fa bolden
over stregen. Kan spilles med eller uden ketsjer.

8. Deltagerne er sammen i par om 2 balloner. Man ma ikke sla til

den samme ballon to gange i traek, og ballonerne skal holdes i

luften.

2 spillere har en ballon og en ketsjer. Man skal skiftes til at sla

til ballonen.

Tegn pa laering

Eleven kan gennemfgre flere af aktiviteterne.

Eleven kan i sammenspil med en makker holde en ballon i
luften.

Eleven kan lave underarmsrotation i k@rende spil.

Eleven er meget aktiv, sa spillet fungerer godt.

Eleven kan komme med forslag til taktiske aendringer, sa
opgaverne bliver nemmere.

Spergsmal til refleksion

Hvad er sjovt ved denne gvelse?

Hvad er svaert ved denne gvelse?

Hvad skal man ggre for at spillet fungerer bedst muligt?
Husker | at holde de rigtige greb?

(=07 =]
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PRAECISIONSKAST

Laeringsmal

Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. * (centralbe-
vaegelse, fremfgring, hofte, albue, kast, kastebevagelse)
Eleven har viden om enkle fagord og begreber. *

Eleven kan modtage og aflevere boldtyper. *

Eleven har viden om grundlaeggende kaste-, gribe-, og spar-
keteknik. *

Eleven kan spande og afspaende isolerede kropsdele. *
Eleven kan Igbe, springe og kaste. *

Eleven kan udfgre enkle former for Igb, spring og kast. *
Eleven har viden om bevaegelsesprincipper for Igb, spring og
kast. *

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par. Aktiviteter med ballon:

Denne aktivitet inkluderer kasteteknik og konkurrence. Aktivite-
ten minder om petanque, hvor hver deltager har 3-5 tennisbolde
/ sandsaekke / viskelzedere mm. Deltagerne skal pa skift kaste
efter et mal, fx en hulahopring / spand / handklaede / trgje.

1)

2)

a.
3)

4)

Laereren instruerer i centralbevaegelse i forbindelse med et
kast.

Deltagerne deles derefter ind i par og skiftes til at kaste efter
malet.

Deltagerne skal forsgge at kaste med den instruerede teknik.
Den deltager, som kommer taettest pa malet, far 1 point for hver
genstand, der ligger taettere end modstanderens bedste kast.
Skulle begge deltagere ramme malet, far de begge 3 point.

Tegn pa laering

Eleven kan udfgre rotation i hoften i forbindelse med et kast.
Eleven kan nasten udfgre en flydende kastebevaegelse med
albuen, hvor denne fgrst peger bagud, derefter trykkes den
frem, sa den peger skrat fremad og til sidst roteres i under-
armen.

DEN STORE KLASSEJONGLERING

Laeringsmal

Eleven kan jonglere flere gange i traek.
Eleven er engageret i at forbedre sin rekord.

Beskrivelse
Hvis det er muligt, udstyres alle i klassen med en ketsjer og en

badmintonbold.

Alle skal nu tzelle, hvor mange gange de rammer bolden pa den

givne tid. Falder bolden til jorden, samles den blot op igen, og

eleven tzller videre.

Leereren vaelger selv, hvor lang tid der skal bruges pa aktiviteten.
Det skal blot vaere lige lang tid hver gang.

Aktiviteten kan gennemfgres saledes:

1)

2)

3)

Leereren starter gvelsen og stopuret og flgjter af igen, nar
tiden er gaet (fx 3 minutter).

Eleverne stiller sig i kg og fortaeller laereren, hvor mange de
har faet.

Rekorderne bliver skrevet ned og gemt til naste lektion.

» Eleven kan naesten udfgre en flydende kastebevagelse med
hoftefremskydning dernaest albuefremskydning.

» Eleven kan aflevere / slippe bolden over hovedet (naesten
strakt arm).

Variation

» Deltagerne skal lave en kolbgtte - rejse sig op - og sd kaste
efter malet.

» Deltagerne skal sta med ryggen til - (for hgjrehdndet) hoppe
90° mod uret / til venstre, sd de star med siden til malet og
hgjre arm bagerst — og sa kaste efter malet.

» Ernogle af deltagerne pa et avanceret niveau, kan de szttes
sammen to og to og kaste til hinanden i stedet. De far hver
ét point, hver gang deltager A kaster, og deltager B griber
bolden eller omvendt.

Spergsmal til refleksion

» Hvordan var det, vi skulle std, nar vi ggr klar til at kaste?
(siden til, armen tilbage, albuen i skulderhgjde, vaegt pa
bagerste ben)

» Hvor skal bolden vaere, ndr man slipper den? (over hovedet)

» Hvordan skal hoften bevaege sig?

» Hvordan skal albuen bevaege sig?

» | hvilke idraetsaktiviteter eller sportsgrene bruger man den
her bevaegelse? (Badminton, rundbold, handbold mfl.)

Tegn pa laering

» Eleven kan jonglere flere gange i traek

» Elevenkanilgbet af den afsatte tid forbedre sin rekord en
eller flere gange.

» Eleven bevaeger sig og er aktiv i forsgget pa at fa flest mulig
jongleringer.

o
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UNDERVISNINGS=

FORL¢B FOR |
3.-5. KLASSETRIN
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Temaet for dette forlgb er Fairplay. Fairplay-begrebet benyttes i flere sammenhange, fx
pkonomisk fairplay, politisk fairplay og sportsligt fairplay. | dansk badminton daekker be-
grebet i hgj grad over den made, hvorpa man agerer i badmintonhallen bade pa og uden
for banen. Eleverne beskaeftiger sig med forskellige situationer, hvor fairplay er pakrae-
vet, og hvor eleverne skal stole p3, at deres med- og modspiller agerer fair. Yderligere
behandles emner som fx “snyd med skoleopgaven” og "hvorfor skal du vaere fair, nar
andre ikke er fair?” Fairplay bliver dermed introduceret teoretisk og praktisk til eleverne,

og efter forlgbet vil det std klart, hvorfor badminton ogsa pa dette punkt er en unik idraet
i Danmark.



Tema: FjerPlay er FairPlay

Kompetence-
omrader

Fardigheds-
og vidensmal

Aktiviteter

Evaluering

Varighed: &4 uger

Alsidig idraetsudgvelse

Boldbasis og boldspil
Kropsbasis
Lgb, spring og kast

Idraetskultur og relationer

Boldbasis og boldspil

Eleven kan i bevaegelse modtage og
aflevere forskellige boldtyper.

Eleven har viden om kaste-, sparke-,
gribe-, og slagteknik.

Eleven kan spille regelbaserede bold-
spil savel individuelt som pa hold.
Eleven har viden om spiludvikling.

Kropsbasis

Eleven har viden om vaegtfordeling,
understpttelsesflade, spaending og
afspaending.

Eleven kan skifte mellem balance og
ubalance i bevaegelse.

Eleven har viden om vaegtforskyd-
ning.

Eleven har viden om sving, afsat,
svaev og landing.

Lgb, spring og kast

Eleven kan udfpre sammensatte
bevaegelser inden for Igb, spring og
kast.

Eleven har viden om sammensaetning
af bevaegelser inden for Igb, spring
og kast.

Eleven kan udvikle lege og konkur-
rencer inden for Igb, spring og kast.

Motoriske grundbevaegelser — lege
og smakonkurrencer.
Boldtilvaenning — gje-handkoordina-
tion med og uden ketsjer.
Badmintongvelser — medspilsgvelser.

Evalueringen af de badmintonspe-
cifikke faerdigheder i undervisnings-
forlpbet ved hjzelp af “Badminton-
artisteri”/"trick shots” eller

Faglig tekst om FairPlay og de 8 bud
om fairplay i badminton og videoklip

Samarbejde og ansvar
Normer og vaerdier
Ordkendskab

Krop, traening og trivsel

Fysisk traening

Samarbejde og ansvar

Eleven kan udvise ansvar i idraetsak-
tiviteter.

Eleven har viden om roller i idraetsak-
tiviteter.

Eleven kan udvise samarbejdsevne i
idraetslige aktiviteter.

Normer og vaerdier

Eleven har viden om tabe- og vinde-
reaktioner.

Eleven har viden om fairplay.

Eleven kan handle i overensstemmel-
se med fairplay.

Ordkendskab

Eleven kan mundtligt og skriftligt
anvende centrale fagord og begreber.
Eleven har viden om centrale fagord
og begreber.

Fysisk traning

Eleven kan udfgre opvarmningsgvel-
ser.

Eleven har viden om grundlaeggende
opvarmningsgvelser.

Eleven kan male hvile- og arbejds-
puls.

Eleven har viden om grundtraenings-
elementer.

Smaspil og fgr-faerdige-badmin-
tonspil uden for banen.
Badmintonkamp - single pa hel og
halv bane.

Teori — oplaeg og samtale.

"Den store klassejonglering”
midtvejs og i slutningen af forlpbet.

med teknikinstruktioner og gvelser.



LEKTIONSPLAN

FOR 3.-5. KLASSETRIN:

MODUL 1

Mal for modul 1

» Eleven kender til begrebet fairplay i badminton.

» Eleven kan udfgre clear og underhdndsslag og har kendskab
til teknikken.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne flere fairplay-regler i forbindelse med
badminton.

» Eleven kan ramme bolden gentagende gange og vise korrekt
for- og baghandsgreb.

Rekvisitter
» Samange badmintonbolde pr. elev som muligt
» Enbadmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt indledende teori om
fairplay

Opvarmning
"Boldkrig” indeholdende Hop-rotation-landing og konkurrence.

Traening
» Samarbejde i traeningsgvelser
«  Clear

» Underhdndsslag (greb og rotation i underarm)
= Single: Regler, point og banens dimensioner

Spil
Badminton med simple regler og taktik

Afrunding
Fairplay




Opvarmning

Ny teknik

Funktionelt
teknik /

Spillignende

Afrunding /

teori

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Boldkrig

Puls.

lIttransport.
Bevaegelse bagud
med kast.
Konkurrence

Sjov med badmin-
tonbolde
Vaer aktiv

Basal arbejdsfysi-
ologi.
Saksebevaegelse
Kast

Eleven...

kan lave en sakse-
bevaegelse og kaste
samtidig.

kan male hvile- og
arbejdspuls.

forstar puls- ogilt-
transportbegrebet.

Se spgrgsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af legen.

10-15 min.

Clear — oplagger
kaster bolde

Centralbevaegelse
Kasteteknik
Afsaet, vaegtforde-
ling, svaev mfl.

Centralbevaegelse
under hop.
Fagbegreber.

Centrale fagbegre-
ber.

Clear med saks
Samarbejde
Pracisionskast

Eleven...
har kendskab til en
raekke fagord.

forstar begrebet
centralbevaegelse

og dets anvendelse.

kan lave et sakse-
hop med tilnaermet
centralbevaegelse
og ramme bolden.

Se spgrgsmal til
pvelsen

Scan QR-kode for
video af legen.

hovedindhold
20 min.

Underhdndsslag
med grebsskifte og
underhandssam-
menspil.

Hurtigt skifte
mellem underhand-
steknikker.

For- og baghands-
greb.

Skifte greb
Roter i underarm

Lobi for- og bag-
hand

Eleven...

kan rotere i under-
armen i under-
handsslag pai for-
og baghand.

kan spille med en
makker og skifte
greb

kan lobbe bolden
hejt op i lufteni
en fremadgaende
bane.

Se spgrgsmal til
pvelsen

Scan QR-kode for
video af legen.

10-25 min.

Simple regler for
point og banens
dimensioner
Det faerdige spil
niveau 1

Prgve spillet af.
Basale regler ift.
banens dimensioner
i duble samt serv

Spil og vind

Spille badminton

Eleven...

kan simple regler
for point og banens
dimensioner.

bruger én eller flere
af de teknikker, som
de er blevet under-
visti.

Se spgrgsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af legen.

Fairplayteori

Fairplay i forskellige
situationer.

Det er vigtigt at
lzere at opfgre sig
fair.

Basal fairplay-teori

Eleven...

kan navne flere
forskellige mader at
udvise fairplay pa.

kan pa et senere
tidspunkt agere
efter "fairplayreg-
lerne”

20
23
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LEKTIONSPLAN

FOR 3.-5. KLASSETRIN:

MODUL 2

Mal for modul 2

» Eleven kan deltage i en konkurrence og forholde sig til fair-
playbegrebet.

» Eleven kan udfgre en forhands- og baghandsserv og har
kendskab til teknikken.

» Elevenkan sla slag over hovedet og holde en bold i luften.

Tegn pa laering

» Elevenkan tilsidesaette eget behov for at vinde for at fglge
spillets regler og etiske granser.

» Eleven kan holde korrekt forhdnds- og baghandsgreb og
ramme bolden foran kroppen i badde over- og underhand.

Rekvisitter
» Samange badmintonbolde pr. elev som muligt
» Enbadmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt teori om fairplay i forbin-
delse med konkurrence.

Opvarmning
Badmintonjonglering kraever koncentration, motorik, parathed og
hurtige bevagelser.

Traening
= Grebsskifte.
= (lear med en anderledes bold.

Spil
= Eleverne kan ramme bolden flere gange i traek.
» Parathed og hurtige bevaegelser hos eleverne.

Afrunding
Fairplay




Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laeringsmal

Tegn pa laring

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10 min.

Badmintonartist

Forskellige moto-
risk udfordrende
slagsekvenser

Sjov med ketsjer
— forsgg at udfgre
forskellige ting

Rumfornemmelse
Forlaengede arm
Kreativitet

Eleven...
er kreativ.

forsgger forskel-
lige slag med god
teknik.

arbejder koncen-
treret.

Spargsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Ny teknik

10-15 min.

Forhands- og bag-
handsgolf

Serv i badminton

Hold det rigtige
greb pa ketsjeren

For- og baghands-
greb
Rotation i underarm

Eleven...

holder det rigtige
greb i begge aktivi-
teter.

bruger underarms-
rotation i slagene.

rammer baghands-
slaget foran navlen.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

20 min.

Trekantspil

Overhands-for-
handsballon

Boldtilvaenning
Overhdndsslag

Aktivitet i benene
Korrekt greb

Pulsen op

Spil efter bedste
evne
Samarbejde
Forhdndsgreb og
rotation

Eleven...

bruger underarms-
rotation til at spille
makkerne.

Er aktiv og bruger
underarmsrotation
over hovedet.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-kode for
video af aktiviteten

Spillignende

10-20 min.

Smaspil

Hold bolden i luften.

Skift greb
Rotér i underarmen

Samarbejde

Skift mellem greb
Badmintonteknik i
fuld fart

Eleven...
samarbejder med
sin makker om

at holde bolden i
luften.

skifter mellem
forskellige greb.

er aktiv i benene.

Spergsmal til
aktiviteten

Afrunding /

teori

Basal fairplay-teori

Fairplay i forskellige
situationer.

Det er vigtigt at
|aere at opfgre sig
fair.

Fairplayteori

Eleven...

kan navne flere
forskellige mader at
udvise fairplay pa.

kan agere efter fair-
play-"reglerne”

20
23
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LEKTIONSPLAN

FOR 3.-5. KLASSETRIN:

MODUL 3

Mal for modul 3

» Eleven traener og kan senere anvende serv og clear i det
faerdige spil.

» Eleven kan udvise "Good sportsmanship” i konkurrencesitu-
ationer.

» Eleven far kendskab til opvarmningsteori.

Tegn pa laering
= Eleven kan serve og returnere i kamp.

» Eleven kan forklare og vise, hvordan man jubler respektfuldt.

= Eleven kan navne og vise gvelser til opvarmningens faser.

Rekuvisitter
» Samange badmintonbolde pr. elev som muligt.
» Enbadmintonketsjer pr. elev.

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt teori om fairplay i
forbindelse med konkurrence.

Opvarmning
Opvarmningsteori — faserne i et generelt opvarmningsprogram.

Traening
Cleari gvelse og i sammenspil

Spil
Kamp med simple regler
Lyst til at konkurrere pa en fair made.

Afrunding
Fairplay




Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10-15 min.

Opvarmningens 5
faser

Eleverne bliver bade
varme og far viden
om opvarmning.

Integrer teori og
aktivitet.

Eleverne far kend-
skab til opvarm-
ningens forskellige
faser.

Eleven...

har kendskab til

opvarmningens

forskellige faser.

kan pa sigt selv
konstruere en
opvarmning med
udgangspunkt i
faserne.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

Ny teknik

10-15 min.

Clear med saks —
oplaegger kaster
bolde

Centralbevaegelse
Kasteteknik
Afsaet, vaegtforde-
ling, svaev mfl.

Centralbevaegelse
under hop.
Fagbegreber.

Centrale fagbegre-
ber.

Clear med saks
Samarbejde
Praecisionskast

Eleven...
har kendskab til en
raekke fagord.

forstar begrebet
centralbevaegelse
og dets anvendelse
iidreet.

kan lave et sakse-
hop med centralbe-
vaegelse og ramme
bolden.

Se spgrgsmal til
gvelsen

Scan QR- kode for
video af gvelsen

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

20 min.

Smaspil

Clear til hinanden
som i kamp.

De tekniske fokus-
punkter til clear.

Udfgrsel af traenet
teknik i praksis.

Eleven...
kan holde bolden i
luften over hovet.

kan ofte fa siden til
bolden og udfgre
centralbevaegelse.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for

video af aktiviteten.

Spillignende

30-40 min.

Det faerdige spil

Regler for banens
dimensioner i single
og double og for-
skellen

Regler for point

Husk reglerne
Dgm fair

Simple regler.
Lysten til at keempe
for point.
Badminton er sjovt.

Eleven...
kamper for at vinde
point.

kan reglerne om-
kring point og ba-
nens dimensioner.

kan skifte mellem
greb i duellerne.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

Afrunding /
teori

Basal fairplay-teori

Fairplay i forskellige
situationer.

Det er vigtigt at
|aere at opfgre sig
fair.

Fairplayteori

Eleven...

kan navne flere
forskellige mader at
udvise fairplay pa.

kan agere efter
"fairplayreglerne”

20
23
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LEKTIONSPLAN

FOR 3.-5. KLASSETRIN:

MODUL 4

Mal for modul 4

» Eleven forstar fairplaybegrebet i en badmintonkontekst og
kan agere derefter.

= Eleven kan gennemfgre naesten alle gvelser i badmintonar
tisteri og sla sin egen rekord i klassejonglering.

Tegn pa laering

» Eleven vurderes ud fra fairplaytesten til at have forstdet
fairplaykonceptet.

= Elevenkanjonglere, rotere i underarmen, bevaege sig i
forhold til en kgrende bold.

Rekvisitter
» Samange badmintonbolde pr. elev som muligt
» Enbadmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt teori om fairplay i forbin-
delse med konkurrence.

Opvarmning
Opvarmningens 5 faser — eleverne star for opvarmningen.

Traening
»  Slagtraening med kgrende bold og drop-lob
= Almindelig badmintonkamp

Spil
Badmintonartisteri og klassejonglering

Afrunding
Fariplay: Test og video




Opvarmning

Ny teknik

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

Spillignende

Afrunding /

teori

Tid

Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Opvarmningens 5
faser - elevopvarm-
ning

Eleverne bliver bade
varme og far viden
om opvarmning.

Integrer teori og
aktivitet

Eleverne far kend-
skab til opvarm-
ningens forskellige
faser.

Eleven...

har kendskab til

opvarmningens

forskellige faser.

kan pa sigt selv
konstruere en
opvarmning med
udgangspunkt i
faserne.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

10-15 min.

Jongleringsstafet

Leg og konkurrence
med ketsjer og bold.

Hjzelpe holdkam-
merater.

Uduvikle:

Holdand, konkur-
rencelyst, badmin-
tonifart.

Eleven...
har det sjovt.

kan jonglere flere
gange i traek fremad
i banen.

holder korrekt greb i
nogle slag.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

20 min.

Drop-lob

Drop

Lob

Rotationer i under-
arm.

Greb

Rotation i under-
arm.

Bolden i luften

Slad drop oglobi
en serie med god
teknik og kgrende
bold.

Eleven...
roterer i underar-
men i lob og drop.

kan holde bolden i
luften i “frit spil".

Spergsmal til
gvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

20 min.

Klassejonglering og
Badmintonartisteri

Eleverne skal forsg-
ge at excellere.
Konkurrence med
sig selv.

Udfgre sa mange
elementer som
muligt.

Glade ved badmin-
ton.

Lysten til at preve
noget nyt.

Overgd sig selv.

Eleven...
gdropiatklare
aktiviteterne.

kan udfgre flere
af de opgaver, der
stilles.

har det sjovt med
ketsjer og bold.
Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

Test i fairplayviden

Fairplay i forskellige
situationer.

Det er vigtigt at
|aere at opfgre sig
fair.

Fairplayteori

Eleven...

kan navne flere
forskellige mader at
udvise fairplay pa.

kan agere efter
“fairplayreglerne”.

YouTube-link pa
1min. hvori fairplay
eksemplificeres.
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@VELSESBANK: 3.-5. KLASSE

MODUL 1

BOLDKRIG

Laeringsmal
» Eleven kan male hvile- og arbejdspuls pa flere
forskellige mader. *
» Eleven har viden om malingsmetoder for hvile- og
arbejdspuls. *
= Eleven har viden om kaste-, gribe-, sparke og slagteknik. *
= Eleven kan udfgre opvarmningsgvelser. *

Beskrivelse
Denne aktivitet laves af badmintontranere for at traene kaste-
bevaegelsen, spring og landing samt saksebevagelsen. Det er en

anderledes holdkonkurrence med garanti for kaos og godt humer.

1) Tohold & 4-8 deltagere, hvis banen er pa stgrrelse med en
badmintonbane.

2) Midten af banen kan fx vaere en gymnastikbom eller et bad-
mintonnet.

3) Hvert hold tildeles 15-20 bolde.

4) Eleverne instrueres i, at de skal kaste pa en specifik made.

a) Overhdnds-forhandskast, overhands-baghandskast, under-
hands-forhandskast eller underhandsbaghandskast.

5) Der spilles pa tid, og det hold, som har faerrest bolde pa sin
banehalvdel, nar tiden er gdet, har vundet.

Tegn pa laering

» Eleven fgrer albuen tydeligt fgrst i alle kast.
= Elevenrotereriunderarmeni alle kast.

= Eleven kan kaste med korrekt teknik.

Variation

Indfgr at man skal sakse, nar man kaster.

Spil til et hold har 0 bolde pa deres bane (det er hardt og tager
tid, men er ret sjovt).

Indfgr at man fx skal hen og rgre ribben i hallen, fgr man ma
kaste.

Bed eleverne om at maerke deres puls fgr og efter aktivite-
ten.

Spergsmal til refleksion

Kunne | maerke forskel i puls?

Hvorfor kan vi male / maerke vores puls pa hhv. halsen og
brystkassen?

Kan man male sin hvilepuls pa brystkassen? (nej — det ggres
pa halsen eller handleddet.)

Hvorfor stiger pulsen? (musklerne har brug for mereilt, ilt
transporteres i blodet, hjertet pumper blodet rundt i kroppen)
Hvad er forskellen pa hvile- og arbejdspuls?



http://llk.dk/rmzaks

CLEAR - OPLAEGGER KASTER BOLDE

Laeringsmal

Eleven har viden om centrale fagord og -begreber. *

Eleven har viden om vaegtfordeling, understgttelsesflade,
spaending og afspanding. *

Eleven har viden om sving, afsaet, svaev og landing. *

Eleven kan anvende balance og kropsspanding. *

Eleven kan udfgre sammensatte bevagelser inden for spring
og kast. *

Beskrivelse
Denne gvelse kraaver samarbejde, stort fokus pa kvalitetsoplaeg

og god hdnd-gje koordination. Den forlaengede arm kommer i spil
for bade oplaegger og den udgvende.

1)

Deltagerne undervises i centralbevagelse og dens anvendel-

Variation

Hastigheden mellem oplaeggene kan varieres for at mindske/
pge svaerhedsgraden.

B skal mellem hvert clear Igbe et par skridt frem, tage et
udfaldsskridt pa hgjre ben, Igbe tilbage og lave et clear med
saks.

| stedet for at B skal sld en hard clear, skal B sla et drop —
stadig med saks.

Spergsmal til refleksion

Hvad var det for en bevaegelse, vi lavede, nar vi saksede og
kastede? (centralbevaegelse)

Kan | forklare, hvorndr man hhv. laver afsaet, svav, sving og
landing i denne gvelse?

se. » Ved | hvad understpttelsesflade er?

2) Deltagerne delesind i par. = Hvor stor er den, ndr vi hhv. laver afsaet og lander ifm. sakse-

3) Hvert par far 10 badmintonbolde. hoppet?

4) Deltager A og B stiller sig over for hinanden med ca. 2 meters = Kan | beskrive en situation, hvor det er godt at have en hhv.
mellemrum. lille / stor understgttelsesflade?

5) Ahar boldene i hdnden og kaster dem én efter én hgjt op over » Hvordan er vaegtfordelingen under landingen? (mest vaegt pa
hovedet pa B. bagerste ben, s@ man kan komme frem i banen bagefter)

6) Bslaren clear hgjt over hovedet og langt bag A. » Hvorfor er det ikke 50-50, der giver bedst balance? (lad dem

a. ErBrelativt god, kan der lzegges et saksehop
til clearslaget.

Tegn pa laering

Eleven kan ramme bolden i forbindelse med hop og kropsro-
tation.

Eleven rammer bolden hgjt over hovedet med naesten strakt
arm.

Eleven kan kaste bolden, saledes at makkeren skal strakke
sig opad for at na bolden.

Eleven far albuen frem fgr bolden rammes. Dette er et tegn
pd, at underarmsrotation benyttes.

prgve — det er faktisk svaert)
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http://llk.dk/b4xtr7

UNDERHANDSSLAG MED GREBSSKIFTE OG UNDERHANDSSAMMENSPIL

Laeringsmal
» Eleven treener badmintonspecifik teknik i underhandsslag.
» Eleven kan skifte mellem balance og ubalance i bevaegelse. *

Beskrivelse

For nybegyndere kan underhandsslag ofte vaere en stgrre ud-
fordring end overhandsslag. | slag over hovedet rammes bolden
umiddelbart foran hovedet/gjnene, men ved underhandsslag
falder bolden vaek fra hovedet, hvilket udfordrer hand-gje koor-
dinationen.

Alle gvelser kan bade udfgres med ballon og badmintonbold
afhaengigt af niveau.

| alle gvelser pa naer "3" og "4" skal deltagerne prgve at holde
bolden kgrende sa lzenge som muligt med den pakraevede teknik
/ greb. @velserne kraever ikke bane og net.

Undervis i, hvordan man holder korrekt greb samt hvordan un-
derarmsrotation kan udfgres i hhv. for- og baghand.

Jonglering kun med for- eller baghdndsslag.

Jonglering hvor der skiftes mellem for- og baghand.

Parvis. A kaster oplaeg til B til enten for- eller baghand.
Samme som "3", men der kastes skiftevis til for- og baghand.
Parvis. A ma spille det slag, han/hun vil, B skal sla baghand.
Samme som "5", men B ma kun spille forhand.

o v kEWwN =

DET FAERDIGE SPIL NIVEAU 1

Laeringsmal

= Eleven kan udvise ansvariidraetsaktiviteter. *

» Eleven har viden omrolleriidraetsaktiviteter. *

» Eleven kan udfgre sammensatte bevaegelser inden for Igb,
spring og kast. *

= Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik. *

Beskrivelse

| denne lektionsdel tager vi for f@rste gang fat pa "det faerdige
spil”. Inden aktiviteten saettes i gang gennemgas "simple regler
og banens dimensioner”.

Det er tanken, at deltagerne skal forsgge sig med at tzelle point,
kaempe for at fa bolden over nettet og opleve den konkurrence-
fglelse, som er en stor del af badminton.

» Der spilles singlekampe pa hel eller halv bane.

» Evt. kan man godt vaere 3 pa en halv bane. Sa spiller to elever
mod hinanden, og en gar ud efter en "kamp” til fx 5 point er
faerdigspillet.

» Erderikke baner til at spille pa, defineres blot en ny bane, fx
via kegler eller andet. Mangler man net, kan man spille over
en gymnastikbom.

» Deltagerne spiller nu om point, og de kan bade spille single og
double.

Tegn pa laering
» Eleven forstdr, hvordan ansvar ikke altid kun ligger hos den,
som har bolden.

7. Samme som "5", begge spillere skal nu spille med valgfrit
underhandsslag.

Tegn pa laering

» Eleven kan holde baghandsgreb, lave underarmsrotation og
ramme bolden flere gange i traek.

» Eleven kan holde et tilnermet forhandsgreb og ramme bol-
den flere gange i traek.

= Eleven kan huske mindst to metoder til at holde korrekt greb.

» Eleven kan slappe af i underarmen, spande og rotere og
derefter vaere afslappet igen.

Spergsmal til refleksion

= Kan | vise mig de metoder til at holde korrekt greb, vi snakke-
de om?

» Hvilke trin var der i underarmsrotationen i underhandsslag?

= Hvadvar sveert?

» Hvad var sjovt?

ot
DO Fsn

» Eleven kan udfgre en clear i bevaegelse.

» Eleven kan beskrive, hvordan spillet foregik i forhold til, hvem
vandt point hvordan.

» Eleven kan beskrive fglelser i forbindelse med idraets-
aktiviteter.

Spergsmal til refleksion

» Hvad gjorde | for at vinde point?

» Hvornar fik modstanderen ofte point?

= Hvilken fornemmelse fik | i kroppen, ndr | vandt/tabte et
point?

» Hvilken fornemmelse fik | i kroppen, nar en duel var lang og
anderledes?

= Hvornar skal man bruge det slag, vi har lzert i dag? (Clear)

= Nar man spiller single, hvis ansvar er det sa at fa om bolden
over nettet?

» Hvad sa nar man spiller double — er det begges ansvar, eller
er det kun den, som far bolden?

= Huis jeg spiller en for kort bold, som bliver sldet meget svaert
til min makker, hvis ansvar er det sa, at min makker ikke kan
sld bolden tilbage?

o0
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FOR 3.-5.KIASSE MODUL 1

Laeringsmal
Eleven har viden om fairplay. *
Eleven kan handle i overensstemm/’élse med fairplay. *

Fairplay ,

Faiplay er et bredtbegreb, og det brugés i mange sammen-

héhge. | badminton deekker det over den'mdde, vi opfarer

os pa til treening;under holdkampe og til turneringer.

Badmiﬁto anmark og‘DGI—badmihton har 9 guidelines,

som kan hjeelpe dig il at vaere fair og populzer blandt dine

badmintonkammerater. [

Disse gu’idelines tager udgangspﬁn i DGI-badminton og

Badminton Danmarks vaerdier: Gladde - Udvikling - Ople-
-~ Faellesskab.

" Var fair og rlig under kampen
Badminton er unikt, bl.a. fordi spillerne selv dsmmer pa
linjerne og holder styr pa peint under kampen. Med det
felger et stort ansvar, ogdet er vigtigt at huske pa, at:
du kun dgmmer pa din egen banehalvdel.
dgmme bolden som du ser den — ikke som du gnsker
at se den.
bolden er inde, selvom kun en lille delaf
bolden rammer linjen. )
give modstanderen pointet, hvis dérer tvivl.
sige pointstillingen hgjt efter hver duel
— sa undgar vi at tzelle forkert.
sporge turneringsledelsen, h\ii; du eritviyl omen
situation i kampen. X

(
|
|

I

Hvis du dpmmer fair, er der stor sandsyn-
lighed for, at din modstander ogsa ggr det!

Hav god opfegrsel pa banen

Forspg at bevare dit gode humgr i kampsituationen. Det er
ikke en fordel at kaste med ketsjeren eller at rabe hgjt af
dig selv, din makker eller din modstander(e). Ligeledes skal
du undga at have en nedseettende attitude via kropssprog,
fx ved at vende gjne eller via udsagn som “det er jo s
nemt”.

I

Med fairplay og god etik kan alle fa

£ god en badmintanoplevelse.




@VELSESBANK: 3.

MODUL 2

BADMINTONARTIST

Laeringsmal

» Eleven kan udvise samarbejdsevner iidrzetslige aktiviteter. *

» Eleven kan justere boldspil ved at a&ndre forudsaetninger og
regler. *

= Eleven har viden om spiludvikling. *

» Eleven kan udvikle lege og konkurrencer inden for Igb, kast og
spring. *

Beskrivelse

Herunder fglger en raekke slagserier, som deltagerne kan forsgge
sig med. Listen gar fra let til sveer.

Alle gvelserne kan udfgres med ballon eller badmintonbold. |
pvelsesrakken er de refereret til under fellesnavneren "bold”.

Deltagerne skal...

1. jonglere med begge hander og bold, brug bade handryg og
handflade.

sld en bold op i luften med en ketsjer og grib den i handerne.
sld en bold op i luften med en ketsjer flere gange og grib den.
sld en bold op i luften med en ketsjer og grib den i T-shirten.

R wN

som "4", men grib bolden inde under T-shirten (igennem

halsabningen).

6. ramme bolden skiftevis pa strengene og pa spidsen af ket-
sjeren.

7. ramme bolden skiftevis med strengene og pa grebet.
ramme bolden skiftevis med for- og baghdndsgreb.

9. kunramme bolden over hovedet.

10. ramme bolden over hovedet skiftevis med for- og baghands-
greb.

11. ramme bolden skiftevis med overhdndsforhandsslag og
underhandsslag.

12. jonglere nogle gange, tag sa ketsjeren mellem benene og sla.

13. som "12", men fgr ketsjeren rundt om ryggen og sla til bol-
den.

14. jonglere og rotere én gang om sin egen akse mellem hvert
slag.

15. lave en serie pa 3 slag: 1: normalt slag, 2: rundt om ryggen, 3:
mellem benene.

16. jonglere, mens man laegger sig ned pa ryggen pa gulvet.

-5. KLASSE

Makkerartisteri:

| pvelser, som indeholder kast, har én deltager en ketsjer og én

skal kaste og gribe.

Deltagerne skal...

1. kast-sla-grib: overhandsslag, underhandsslag, mellem bene-
ne el. rundt om ryggen.

2. kast-sla-sla-grib: deltageren med ketsjer slar to under-
hdndsslag, fer bolden gribes.

3. som "2", men kasteren skal Igbe til en streg / genstand og ma
derefter gribe bolden.
skiftes til at sld bolden lige op i luften.

5. som "4", men der er kun én ketsjer, som de skal skiftes til at
sla med.

6. som "4", men mellem hvert slag skal de rotere én gang rundt
om sig selv.

7. som "4", men mellem hvert slag skal de sige og danse som en
orangutang / elefant.

8. som "4", men mellem hvert slag skal de lave en kolbgtte /
vejrmglle.

9. som "4", hvor de skal prgve at udfgre en af de 17 individuelle
udfordringer.

10. som "4", hvor de bevaeger sig gennem hallen fra A til B.

11. som "4", hvor B skal ramme bolden med det samme slag og
greb, som A slog.

Tegn pa laering

» Eleven kommer med justeringsforslag til gvelserne med
henblik pa at ndre svaerhedsgrad.

» Eleven kan samtale om fordele og ulemper ved forskellige
justeringer i en given aktivitet.

» Eleven holder naesten rigtigt pa ketsjeren gennem gvelserne.

» Eleven rammer/holder bolden langt ude fra kroppen gennem
pvelserne.

Spergsmal til refleksion

= Huis vi tager gvelse "3", hvordan ggres den sa svaerere? Hvil-
ke ting kan vi &@ndre pa? (bold, bane, tid, teknisk niveau) Brug
evt. aktivitetshjulet eller boldspilstrappen.

(=] =]
[



http://llk.dk/j0fo2f

FORHANDS- OG BAGHANDSGOLF

Laeringsmal

» Eleven kan udfgre disciplinorienterede aktiviteter. *

» Eleven kan udvikle lege, konkurrencer inden for Igb, spring og
kast. *

» Eleven kan justere boldspil ved at a&ndre forudsaetninger og
regler. *

= Eleven har viden om spiludvikling. *

= Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik. *

Beskrivelse
Denne aktivitet kombinerer et velkendt spil, golf, med indlzerin-
gen af badmintonspecifikke teknikker i for- og baghandsunder-
hdndsslagene.

Leereren lzegger en masse "huller” ud pa det tilgaengelige omra-
de. Dette kan fx vaere spande, hulahopringe, hockeymal mm.

Deltagerne undervises i underarmsrotation i forhand og baghand

Deltagerne skal nu ga fra hul til hul. Banen til det naste hul star-
ter ved det hul, der lige er gennemfort.

Der skal skiftes mellem forhands- og baghandsslag, og deltager-
ne skal forsgge at udfgre den bedst mulige underarmsrotation i
slaget.

Tegn pa laering

» Eleven kan beskrive faserne i korrekte svingslgjfer til bade et
forhands- og baghandsunderhandsslag.

» Eleven kan sld underhdndsslag med ind- og udadrotation i
underarmen i hhv. for- og baghand.

» Eleven kan andre gvelser, sdledes at det tekniske fokus
skifter.

Variation

» Deltageren skal sla to slag i traek med forhandsgreb og to
med baghandsgreb.

» Deltageren skal vaere sammen med en makker og skiftes til
at sl til bolden.

» Deltageren skal hoppe som en frg / sno sig som en slange /
gd som en sumobryder mellem hvert slag.

Spergsmal til refleksion

» Hvordan laver man et korrekt forhands- / baghandsunder-
hdndsslag?

» Huvilke faser kan man inddele slaget i?

= Hvilke sportsgrene minder den aktivitet, vi lige har lavet, om?
(fx badminton, golf, hockey)

» Hvordan kan vi @ndre dette spil, sa der kommer et ander-
ledes tempo, konkurrenceelement, udfordring af balancen
mm.? (brug evt. aktivitetshjulet eller boldspilstrappen.



http://llk.dk/zp2hlv
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TREKANTSPIL

Laeringsmal

» Eleven har viden om ansvar og hensyn i idraetsfaellesskaber. *

» Eleven kan udvise samarbejdsevner i idraetslige aktiviteter. *

» Eleven har viden om roller i idraetsaktiviteter. *

» Eleven kan mundtligt anvende centrale fagord og -begreber.
*

» Eleven kan sla for- og baghandsslag med rotation i underar-
men.

» Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik. *

Beskrivelse
Spillet er designet for at fremtvinge underarmsrotationer hos
deltagerne.

= Deltagerne undervises i underarmsrotation med hhv. for- og
baghandsgreb.

» Deltagerne delesind i grupper a 3, og disse stiller sigi en
trekant.

» Deltagerne far nu en bold eller ballon afhaengigt af niveau

» Deltagerne skal nu sla bolden én vej rundt i trekanten. Slar de
bolden med uret, bruges kun forhandsgreb, mod uret bruges
kun baghandsgreb.

» Detertilladt for deltagerne at bevaege sig. Skulle bolden
komme lidt "ud af trekanten”, spilles der videre, mens elever-
ne prgver at komme "i formation” igen.

» Bade over- og underhand er tilladt, sa laenge man forsgger at
bruge rotation.

Tegn pa laering

» Eleven hjalper sin gruppe efter bedste evne.

» Eleven kan komme med Igsningsforslag til, hvordan aktivite-
ten bedst klares.

» Eleven kan anvende det idraetsfaglige begreb rotation om
bevaegelser i underarmen.

» Eleven kan udfgre et for- og/eller baghandsslag med rotation
i underarm.

» Eleven kan fa bolden til ‘at kere'.

Variation

Deltageren skal holde ved ketsjerhovedet og ramme bolden
med grebet af ketsjeren.

Deltagerne skal efter hvert slag: fx ned at ligge pa maven.
Deltagerne deles om to ketsjere — bolden skal stadig bevaege
sig rundt i en trekant.

Spergsmal til refleksion

Hvordan ggr vi, sa aktiviteten kgrer bedst muligt?

Hvis nu det er meget svaert for mig, men jeg er pa hold med
en, som er rigtig god, kan aktiviteten sa ga godt?

Hvad skal den rigtig gode ggre, for at den mindre gode har
det nemmest muligt?

Var det nok bare at sta og kigge, eller bliver vi ngdt til at
bevaege o0s?

Hvis nu vi skal vaere bedst muligt klar til at modtage et slag
fra en makker, hvordan skal vi sa std? (lad deltagerne vise det
med kroppen — de gar sikkert ned i benene, snak om hvorfor
man er bedre parat, hvis man er nede i benene)



http://llk.dk/z8z0u9

OVERHANDS-BALLON

Laeringsmal

Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik. *
Eleven kan mundtligt anvende centrale fagord og -begreber.
*

Eleven kan skifte mellem ubalance og balance i bevaegelse. *
Eleven har viden om vaegtforskydning. *

Beskrivelse

Badminton er unikt, bl.a. fordi der er sa mange slag over hovedet,
sa det skal selvfglgelig traenes.

Denne aktivitet er lavet specifikt for at traene overhandsslagene.
Bade forhdnd og baghand kan tranes.

Leereren fastlaagger, om man skal bruge forhand eller bag-
hand i aktiviteten.

Eleven ma nu jonglere frit i hallen, der er blot én regel: Eleven
skal spille overhandsslag.

Leereren kan pracisere, at man vil opna stgrst succes ved at
vaere meget aktiv, fx ved at ga ned i benene.

Tegn pa laering

Eleven er aktiv og flytter sig hurtigt efter bolden. Det sker
bdde i horisontalt og vertikalt plan.

Eleven kan holde korrekt greb og holde bolden i luften flere
gange i traek.

Eleven kan lave aktiviteten sammen med en makker.
Eleven kan spille baghandsslag flere gange i traek, muligvis
endda med baghandsgreb.

Variation

Deltagerne gar sammen i par og skal nu hjaelpes om at holde
bolden i luften.

Der skal skiftes mellem forhand og baghand — dette er gan-
ske udfordrende.

Man skal bevage sig fra A til B — med baghand vil dette fore-
ga med baglaens gang.

Ballonen skiftes ud med en badmintonbold.

Mellem hvert slag skal deltageren lave en rotation om sin
egen akse.

Spergsmal til refleksion

Hvad er svaerest i denne aktivitet? Hvad kan man ggre for at
|pse dette?

Hvordan holder man rigtigt pa ketsjeren i hhv. for- og bag-
hand?

Hvad er rotation? Hvordan definerer vi det?

Nar man snakker om overhand og underhand, hvad menes
der sa?

20
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SMASPIL MALRETTET 3.-5. KLASSETRIN

Laeringsmal
» Eleven kan udvikle lege og konkurrencer inden for Igb, spring
og kast. *

= Eleven har viden om regler i boldspil, her “simple regler og
banens dimensioner” i badminton. *

» Eleven kan induktivt udvikle taktiske Igsninger pa et spils
udfordringer.

= Eleven har viden om spiludvikling. *

Beskrivelse

Aktiviteterne kan laves med ballon eller badmintonbold herunder
blot kaldet "bold", med mindre aktiviteten kraever en specifik
boldtype.

Vzlg mellem gvelse 1-11.

Deltagernei par...

1. skiftes til at sla til bolden og skal komme fra A til B.

2. laver samme aktivitet som "1", men arbejder sig hen mod et
mal, de skal ramme.

3. skiftes til at sla til bolden og skiftes mellem at ramme bolden
med hhv. grebet og strengene.

4. skal skiftes til at prikke til ballonen med toppen af ketsjerho-
vedet.

5. prgver at spille sammen med en badmintonbold.
spiller "kamp” over en streg. Falder bolden ned pa ens bane-
halvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke sla bolden
direkte nedad, og man har fx 3 slag til at fa bolden over
stregen.

7. Spiller med to bolde. Man ma ikke sla til den samme bold to
gange i traek, og boldene skal holdes i luften.

8. spiller samme spil som "7", men nu er der blot 4 spillere, 3
bolde og man skal sla til boldene i reekkefglge, fx 1-2-3-1-2-3.

9. 2 spillere, én bold og én ketsjer. Man skal skiftes til at sla til
bolden.

10. spiller kamp over et net. Husk "simple regler og banens
dimensioner”.

11. FjerVolley: 2-3 spillere pr. banehalvdel, 2-3 slag til at fa bol-
den over. Ingen smash.

Tegn pa laering

Eleven kan komme med forslag til nye spil, man kan lave i par.
Eleven kan beskrive en aktivitets svaere momenter og kom-
me med forslag til at overkomme disse.

Eleven rammer bolden flere gange i traek og/eller i mere
udfordrende positioner end tidligere.

Eleven bruger rotation i underarm i flere forskellige slag.
Eleven kan ramme bolden bade i over- og underhand.

Spergsmal til refleksion

Hvilken aktivitet var sjovest? Hvorfor?

Hvilken aktivitet var svaerest? Hvorfor, og hvad prgvede | pa
for at lykkes?

Hvis der er nogen, som har spillet kamp, kan | kort forklare
mig de simple regler?

Kan | finde pa et spil, man kan lave i par? Brug evt. aktivitets-
hjulet eller og boldspilstrappen
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TEORI 7’
FOR 3.-5, KLASSE MODUL 2

Lzeringsmal

Eleven har viden om fairplay.*

Eleven kan handle i overensstemmelse med faifplay. *
Eleven har'viden om taber- og vinderreaktioner. %

ber. *

Fairplay

Respekter din modstander — den respekt kommer tilbage
Der skal vaere rummelighed og plads til forskellighed. Du
gor tingene pa din mdde;.din modstander ggr tingene pa
sin made - inden for en vis'graense. Din veeremade er ikke
bedre eller mere vaerd end andres, sa bedgm ikke andre pa
deres teknik, tgj eller maden de drikker af deres dunk pa
mm.

Det er modstanderen, som dgmmer pa sin halvdel — hvis
du ikke er enig, ma du sige det, men du bgr ikke kalde dine
badmintonkammerater for "snydere”. Som du ser i tv med
challengesystemet, tager de professionelle ofte fejl. Det
kunne ogsa godt veere, at du tog fejl.

1

De mest respekterede spillere er dem,
som udviser den hgjeste respekt for spillet
og deres modstandere!

Opbakning giver bdde god stemning pd banen og i hallen

| double er der to spillere pa din banehalvdel - dig og din
makker. Jo bedre stemning, der er mellem jer, desto bedre
mulighed har | for at spille godt. Bak din makker opﬁipg sig
"godt spillet”, n&r hun/han@gr noget godt, og sig "kom
igen, du klarer den naast@”, hvis der laves en fejl. Taenk hvis
du havde en makker&0m vendte gjne, hver gang du-layede
en fejl - ville du s&@pille bedre'eller blive mere nervg

1

Bak OP — i stedet for at hive din makker og' 2

klubkammerater NED!

- Vis hghsyﬁ, ndr du er til treening og kamp
Eleven har viden om ansvar og hensyn flidraetsfaallesska- B

At vise'hensyn er fx at lade enspiller vaere alene, hvis de
gnsker det, at vente paent i Kgen i kantinen eller at holde
d(z)r',éh for den, som kommer lige efter dig. Du kan ogsa vise
hensyn ved at sige tillykke til en kammerat, som fortzeller
han/hun har yundet istedet for at satte spgrgsmalstegn
ved praestationen.At vise hensyn er ogsa at spille til og
vinde stort/uden@t latterligggre din modstander.

1/}

Tager d;ui’EHe’hsyn til dine venner og be-
kendte, spreder dugleede og god stem-
ning, og den dag hvor du har brug for det,
bliver det gengeeldt!

Det er god stil at sige tak for kampen

Det er sjaeldent oplgftende at tabe en badmintonkamp. Jo
taettere den har vaeret, jo vaerre fgles det at tabe. Hvis du
pa trods af detsiger tak for kampen, sa viserdu den bed-
ste side af dig selv, og det laegger andre maerke til.

Atsige ordentligt "tak for kampen” betyder, at du kigger

“~.. pa din modstander og giver et ordentligt handtryk. Hvis
":ﬁdiqforlader banen udenatsige tak for kampen eller bare

dasker fornarmet til modstanderens hand, er det ikke at
anerkende modstanderens sejr og praestation.

— bdde efter sejr og
ser du af!

efter nederlag, de




@VELSESBANK: 3.-5. KLASSE

MODUL 3

OPVARMNINGENS 5 ELEMENTER

Laeringsmal

= Eleven kan mundtligt anvende centrale fagord og -begreber.
*

» Eleven har viden om centrale fagord og -begreber. *

» Eleven kan skifte mellem ubalance og balance i bevaegelse. *

» Eleven kan udfgre opvarmningsgvelser. *

= Eleven har viden om grundlaeggende opvarmningsgvelser. *

= Eleven kan konstruere opvarmningsgvelser, som passer til et
bestemt tidspunkt i en opvarmning.

Beskrivelse
Bgrn behgver i virkeligheden ikke at varme op. Bgrn far ikke fi-

bersprangninger eller andre skader pga. manglende opvarmning.

Vi mener dog, det er godt at give bgrn viden omkring opvarmning
i en tidlig alder, da der findes mange myter pa omradet.

En god opvarmning indeholder 5 elementer: Let puls, styrke,
middel puls, smidighed og eksplosive sportsspecifikke bevaegel-
ser og gerne i denne raekkefglge.

Her kommer forskellige aktiviteter, man kan foretage sig inden
for de 5 elementer:

Let puls

»  Letlgb.

» Kaste bolde til makker og Ipbe sidelaens gennem hallen.

» Roligtlgb med halspark eller hgje knzelgft.

» Drible en bold gennem hallen med hander eller fgdder.

» Letlpb mens du holder en ketsjer med en badmintonbold
liggende pa strengene.

Styrke

= Planke (giver en god "central” varme).

» Stdendeien armstrakningsposition over for en makker — giv
fx 6 highfives til hinanden, fgrst hgjre sa venstre osv.

»  Trillebgr — hvor de skal vaere rette som en pind (ingen "vrik-
ken' med numsen)

»  Std pd handerifx 5 x 10 sek. op ad en vaeg, eller ved at en
makker holder dig.

»  Klatreopiet tov.

Middel puls

»  Stregfange.

= Stdtrold med mange fangere. Fanges man, laves 3 englehop,
og sd er man fri.

» Stikdgd med mange bolde pa lille bane. Dgr man, laves 3

englehop for frihed.
= Hinke gennem hallen.
= Hurtigt lgb.

Straek / sving

» De kendte straeekmetoder — gerne dynamisk (rok frem og
tilbage i straekket).

» Fejebladssving.

»  Stastille og roter overkroppen mod hgjre derefter venstre osv.

Eksplosive sportsspecifikke gvelser

= (vede spillere vil ofte lave benarbejde, men nar vi har med
3.-5. klasser at gare, vil vi lave hop og sprint.

»  Frghop — sd langt man kan komme pa 6 hop.

= Sprint gennem hele hallen / 3 badmintonbaner.

» Lav 3 sma hop efterfulgt af 3 hgje hop, samtidig med at man
bevaeger sig fremad. 3 sma - 3 hgje — 3 sma osv. 1% badmin-
tonbane.

» Trommestikker pa stedet sa hurtigt man kan. 4 x 10 sek.

»  Spraellemand uden arme sd hurtigt man kan. 4 x 10 sek.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.

= Eleven har kendskab til intensitetsbegrebet.

= Eleven har kendskab til sammenhangen mellem puls og
hjerte.

» Eleven har kendskab til udstraekningsmetoder for forskellige
dele af kroppen.

Variation

» For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er
fysiologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke
gavner praestationen. Denne opvarmning skal udfgres kor-
rekt, og dette vil vaere en udfordring med elever i 3.-5. klasse.

» Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa op-
varmningen inklusive spgrgsmal til refleksion, og at bgrnene
skal undervises i, at en opvarmning gerne ma / skal tage
omkring 10 min. samt at den skal have rimeligt hgj intensitet.

= lundervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvel-
ser. Det anbefales at komme igennem 5 elementer.

» Eleverne kan pd anden undervisningsgang fa en opgave, som
gdr ud pd, at de pa 10 min. skal lave to opvarmningsgvelser
inden for en af opvarmningens 5 elementer.

Spergsmal til refleksion

» Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

» Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

= Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

» Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

» Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?

N
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CLEAR MED SAKS - OPLAGGER KASTER BOLDE.

Laeringsmal

Eleven kan mundtlig og fysisk anvendelse af fagord og -be-
greber. *

Eleven har viden om vaegtfordeling, understgttelsesflade,
spaending og afspanding. *

Eleven kan anvende balance og kropsspanding. *

Eleven kan skifte mellem balance og ubalance. *

Eleven har viden om sving, afsaet, svaev og landing. *

Eleven kan udfgre sammensatte bevagelser inden for spring
og kast. *

Eleven kan udfgre disciplinorienterede aktiviteter. *

Eleven kan ramme bolden i forbindelse med hop og kropsro-
tation.

Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik. *

Beskrivelse

Denne gvelse kraaver samarbejde, stort fokus pa kvalitetsoplaeg
og god hand-gje koordination. Den forlaengede arm kommer i spil
for bade oplaegger og den udgvende.

Deltagerne undervises i centralbevagelse og dens anvendel-
seiforbindelse med clearslaget.

Deltagerne deles ind i par.

Hver par far 10 badmintonbolde.

Deltager A og B stiller sig over for hinanden med ca. 3 meters
mellemrum.

A har boldene i hdnden og kaster dem én efter én hgjt op over
hovedet pa B.

A skal fokusere pa at lave et kast med god centralbevagelse.
B skal nu lave et saks og sld en clear sa langt op og over
hovedet pa A som muligt.

Det er vigtigt, at B starter med venstre skulder pegende mod
A (hgjrehandet).

Tegn pa laering

Eleven kan udfgre saksebevagelse i forbindelse med et
clearslag.

Eleven kan kaste gode oplag med centralbevaegelse hgjt og
lige op over hovedet pd sin makker.

Eleven kan ved afprgvning i mindre grupper finde ud af
bevaegelsesmaessige teknikker omkring vaegtforskydning og
vaegtfordeling.

Eleven kender til fagbegreberne vaegtforskydning, vaegtfor-
deling, clear, saks, centralbevaegelse og/eller understattel-
sesflade.

Variation

Hastigheden mellem oplaeggene kan varieres for at mindske/
pge svaerhedsgraden for B.

Afstanden mellem A og B kan varieres for at mindske/gge
svaerhedsgraden for A.

B skal mellem hver clear Igbe et par skridt frem, tage et ud-
faldsskridt pa hgjre ben, Igbe tilbage, vende venstre skulder
til A og sld en clear med saks.

Er der nogle szerligt dygtige elever, kan A serve en hgj, lang
bold, og B laver en clear med et saks.

Er der nogle sarligt dygtige elever, kan de sla og cleare til
hinanden med saks hver gang.

Eleverne kan blive bedt om at sl& hardt — dette vil ofte an-
spore til god centralbevaegelse.

Spergsmal til refleksion

Hvad var det for en bevagelse vi lavede, nar vi saksede og
kastede? (centralbevaegelse)

Kan | forklare, hvorndr man hhv. laver afsaet, svav, sving og
landing i denne gvelse?

Nar man laver saksehoppet, forskyder man vaegten. Kan |
regne ud hvordan? (ud i grupper og prev af — man forskyder
vaegten fra forreste til bagerste ben.)

Hvis man gerne vil hurtigt fremad, hvordan skal / er vaegt-
fordelingen sa vaere, ndr man lander? (ud og prgv i grupper

— man har mest vaegt pa bagerste ben fgrst, derefter laegges
vaegten pa forreste ben, ligesom nar man sprinter)

Ved |, hvad understgttelsesflade er?

Hvor stor er den, nar vi hhv. laver afszt og lander ifm. sakse-
hoppet?

Kan | beskrive en situation, hvor det er godt at have en hhv.
lille / stor understgttelsesflade?
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SMASPIL MALRETTET 3.-5. KLASSETRIN

Laeringsmal

= Eleven kan udvikle lege og konkurrencer inden for lgb, spring
og kast. *

= Eleven har viden om regler i boldspil, her "simple regler og
banens dimensioner” i badminton. *

» Eleven kan induktivt udvikle taktiske Igsninger pa et spils
udfordringer.

= Eleven har viden om spiludvikling. *

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par.

Aktiviteterne kan laves med ballon eller badmintonbold herunder
blot kaldet "bold”, med mindre aktiviteten kraever en specifik
boldtype.

Vaelg mellem gvelse 1-11.

Deltagernei par...

1. skiftes til at sla til bolden og skal komme fra A til B.

2. laver samme aktivitet som "1", men arbejder sig hen mod et
mal, de skal ramme.

3. skiftes til at sla til bolden og skifter mellem at ramme bolden
med hhv. grebet og strengene.

4. skal skiftes til at prikke til ballonen med toppen af ketsjerho-
vedet.

5. prever at spille sammen med en badmintonbold.

6. spiller "kamp"” over en streg. Falder bolden ned pa ens bane-
halvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke sla bolden
direkte nedad, og man har fx 3 slag til at fa bolden over
stregen.

7. spiller med to bolde. Man ma ikke sla til den samme bold to
gange i traek, og boldene skal holdes i luften.

8. spiller samme spil som "7, men nu er der blot 4 spillere, 3
bolde og man skal sla til boldene i reekkefglge, fx 1-2-3-1-2-3.

9. 2spillere, én bold og én ketsjer. Man skal skiftes til at sla til
bolden.

10. spiller kamp over et net. Husk "simple regler og banens

dimensioner”.

. FjerVolley: 2-3 spillere pr. banehalvdel, 2-3 slag til at fa bol-

den over. Ingen smash.

1

RN

Tegn pa laering

Eleven kan komme med forslag til nye spil, man kan lave i par.
Eleven kan beskrive en aktivitets svaere momenter og kom-
me med forslag til at overkomme disse.

Eleven rammer bolden flere gange i traek og/eller i mere
udfordrende positioner end tidligere.

Eleven bruger rotation i underarm i flere forskellige slag.
Eleven kan ramme bolden badde med over- og underhand.

Spergsmal til refleksion

Hvilken aktivitet var sjovest? Hvorfor?

Hvilken aktivitet var svaerest? Hvorfor, og hvad prgvede | pa
for at lykkes?

Hvis der er nogen, som har spillet kamp, "kan | kort forklare
mig de simple regler"?

Kan | finde pa et spil, man kan lave i par? (Deltagerne far 5
min. i grupper til at taenke)
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DET FAERDIGE SPIL

Laeringsmal

= Eleven har viden om tabe- og vindereaktioner. *

» Eleven har viden om fairplay. *

» Eleven kan spille regelbaserede boldspil savel individuelt som
pd hold. *

» Eleven kan handle i overensstemmelse med fairplay. *

= Eleven har en god oplevelse med badminton.

Beskrivelse

I modul 1 i dette forlgb spillede vi det "faerdige spil niveau 1". Nu
springer vi til det faerdige spil med alle regler. Gennemga derfor
“regler i badminton” med klassen.

Eleverne bliver efter gennemgangen af "regler i badminton” sat
sammen i par.

Der spilles single pa hel eller halv bane.

Eleverne skal veere saerligt opmaerksomme pa at huske, hvem der
skal serve, og hvor der skal serves fra.

Spilles der double, skal eleverne yderligere vaere opmarksomme
pa, at den rigtige modtager skal modtage serven.

Giv gerne eleverne feedback pa, hvordan de handterer reglerne.

Tegn pa laering
» Eleven kan huske flere af reglerne.

» Eleven kan huske tilpas mange regler til at kunne gennemfg-
re en kamp.

» Eleven kan huske nogle af fairplay-"reglerne”.

» Elevener aktive i forsgget pa at sla bolden over pa den anden
side.

» Eleven udfgrer nogle af de tekniske fokuspunkter, der har
veeret arbejdet med.

Variation

» Haves der ikke en badmintonbanebane til radighed, kan man
konstruere sin egen og bruge en snor eller en gymnastikbom
som net.

» Haves der badmintonbaner, men for mange spillere til baner-
ne, kan man vaere 3 par / seks spillere pa hver bane. Parrene
spiller fx til 3, og sa skiftes der ud. Fgrst spiller par A mod B,
B mod C, C mod A osv.

Spergsmal til refleksion

= Hvem vinder bolden, hvis bolden lander pa stregen?

= Hvem vinder bolden, hvis man i double server bolden ned
mellem baglinjerne?

= Hvor server man fra, ndr man har fx 5 point.

» Hvem skal serve, hvis man vinder et point, mens man selv
har serven?

» Hvem skal serve, hvis man ikke har serven, vinder pointet og
kommer op pa 17 point?

» Hvor mange gange ma man ramme bolden, nar man spiller
double?

» Hvad dakker ordet "Fairplay” over?

Y/
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TEORI

FOR 3.-5. KL‘ASSE MODUL 3

Laeringsmal

Eleven har viden om fairplay. * -

Eleven kan handle i overensstemmelse med fairplay. *:
Eleven har viden om taber- og vinderreaktioner. * g
Eleven har viden om ansvar og hensyn i |draetsfa|lesskaber

Fairplay

Ggr hvad du godt kunne tanke dig andre gjorde

Synes du, det er fedt at fa af vide: At dine slag er blevet me-
get bedre? At du spillede en rigtig god kamp? Ellerat du er en
virkelig god holdkammerat? Ja, ik'? Det kan andre ogsa godt
lide at hgre. Nar du roser dine kammerater for de gode ting,
de ggr, sa vil de fleste ogsa rose dig.

I

Nar du roser og anerkender dine venner, g¢r
det dem glade — og det smitter af pa dig!

Jubel er fedt at se — i den rette sammenhaeng

Alle kender fglelsen af at vinde et vigtigt point eller en svaer
kamp. Dette giver fglelsen af forlgsning og glaede, der oftest
vises via jubel.

“YES", "JAA", "GODT SPILLET", en kayttet naeve, en “high five”

gller noget helt sjefte. Jubel kan tage mange former og er i
-orden, nar de€r oprigtig glede g forlgsning over din€gen
-praestation/fX'en duelhvor du har keempet hardtog lykke-

desmed dine'slag.

Jijfbféjl‘ er ikkeli orden, nar det hagtil formal at provokere, hane
eIIe“r‘pé anden made pdvirke modstanderen negativt, fx hvis
dUJubIer hpjt, ndr modstanderen laver en S|mpel servefejl
midt i saettet. Sa taenk over, hvordan og hvornar du jubler!

1

Alle kan lide at se kampgejst, glaede og godt
spil — ingen synes om han og provokation.




@VELSESBANK: 3.-5. KLASSE
MODUL 4

OPVARMNINGENS 5 FASER - ELEVOPVARMNING

Laeringsmal

Eleven har viden om grundlaeggende opvarmningsgvelser. *
Eleven kan udfgre opvarmningsgvelser. *

Eleven har viden om malemetode for hvile- og arbejdspuls. *
Eleven kan male hvile- og arbejdspuls. *

Eleven har viden om fysisk aktivitets betydning for en sund
livsstil. *

Beskrivelse

| denne lektionsdel skal eleverne, med udgangspunkti sidste
moduls "opvarmningens 5 faser”, lave opvarmning for hin-
anden.

Eleverne deles ind i grupper a 4-5.

Inden eleverne starter, skal de male deres puls. Mark pa
halsen og brug mobil-stopur — skriv pulstallet ned.

Eleverne skal nu ud fra plakaten med "opvarmningens ele-
menter” skiftes til at lave gvelser til et af elementerne.

Efter gvelserne skal eleverne male deres puls igen — skriv
tallet ned.

Tegn pa laering

Eleven kan sta for et element i opvarmningen.

Eleven har en forstaelse for, hvordan en opvarmning er
struktureret.

Eleven kan navne mere end 2 af opvarmningens 5 elemen-
ter.

Eleven kan lytte til sine klassekammerater, nar disse skal
“undervise” i deres element.

Variation

En gruppe kan undervise hele klassen.

Grupperne skal saette sig og skrive deres opvarmningsforslag

ned.

Spergsmal til refleksion

Hvilket element fik du/I? Hvordan adskiller dette element sig
fra de andre?

Hvilke gvelser til dette element, synes | er sjove?

Er der nogen, som kan fortzelle mig, hvilke elementer der skal
vaere i en opvarmning?

Hvilket element hgrer denne gvelse til (lzereren laver fx, arm-
bgjninger, straek, lgb)?

Nar man traener, bliver musklerne staerkere. Galder det ogsa
for hjertet? (ja)

Kan hjertet ogsa bliver slapt ligesom musklerne, hvis det ikke
bliver brugt? (ja)

Hvis man far et slapt hjerte, er der nogle sygdomsrisici. Ved |,
eller kan | geette, hvad det er? (hjertet far svaert ved at pumpe
blodet rundt, vi skal bruge blodet for at leve, man kan fa
hjertesvigt og blodpropper, og bliver man fx meget syg, er et
steerkt hjerte med til at holde enii live)




6

JONGLERINGSSTAFET

Laeringsmal

» Eleven kan beskrive lokalomradets idraetsmuligheder. *

= Eleven har viden om lokalomradets muligheder for organise-
ret og selvorganiseret idraet. *

» Eleven kan udpege fordele ved fysisk aktivitet med udgangs-
punktieget liv. *

Beskrivelse

Deltagerne deles ind i hold & 4-6 og skal keamp mod de andre
hold.

Deltagerne skal fra A til B og tilbage igen.

Deltagerne skal jonglere badmintonbolden hele vejen.
Rammer bolden gulvet, samles den blot op, og deltagerne fort-
saetter.

Tegn pa laering

= Eleven har kendskab til motionsmuligheder i kommunen.

» Eleven kan gennemfgre aktiviteten med godt humer og
kampgejst.

» Eleven kan komme med forslag til, hvad livsvarig motion ggr
for deres sundhed.

» Eleven kan holde korrekte greb pa ketsjeren.

» Eleven kan bevaege sig fra A til B uden at tabe bolden.

= Eleven holder ketsjeren med naesten strakt arm.

DROP-LOB

Laeringsmal

= Eleven harviden om roller i idraetsaktiviteter. *

» Eleven harviden om ansvar og hensyn i idraetsfaellesskaber. *

» Eleven kan sla to meget anvendelige badmintonslag: Drop og
lob.

= Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe- og slagteknik. *

Beskrivelse
1. Deltagerne deles ind i par og far en ketsjer hver og en bold at
deles om.

2. Aog B skal nu spille sammen — A skal hele tiden sla bolden
opad med underhand, og B skal spille et blgdt drop med over-
hand.

3. Efter x-tid eller x-gentagelser byttes der roller.

Den, som slar underhand, skal holde baghdndsgreb, og den,
som slar drop, skal holde forhandsgreb. Dette giver den stgr-
ste succes.

Tegn pa laering

= Eleven kan holde bolden kgrende i aktiviteten.

» Eleven kan sl det rigtige slag pa det rigtige tidspunkt.

» Eleven kan laegge sit drop fgr servelinjen.

» Eleven kan laegge sit lob naesten ved den fgrste baglinje.

» Eleven har en fornemmelse af, hvor hardt/blgdt de skal
droppe.

Variation

Deltagerne skal...

» hoppe med samlede ben.

= bruge en anden bold, fx ballon eller sandsaekke, (disse skal
gribes pa ketsjeren og kastes op igen med ketsjeren).

» kun sla forhandsgreb eller baghandsgreb.

» skifte mellem greb (hvis man bruger ballon).

Spergsmal til refleksion

= Ved|, hvor man kan spille badminton henne i vores by eller
teet pa skolen?

» Erdernogeniklassen, der kender en, som gar til badminton?
Hvor gor de det?

» Vidste |, at badminton er en af de sportsgrene i Danmark,
hvor folk spiller hele livet? Hvis man dyrker motion hele livet,
hvad ggr det sa for ens sundhed gennem livet?

» Kan man godt bare selv g ned i vores lokale hal og spille
badminton? (ja/nej/leje en bane)

EyiE

[=]

Variation

= Der spilles med badmintonbolde eller balloner.

= Der spilles over et net, gymnastikbom eller andet.

» Der spilles uden net, A og B placerer sig 2-3 meter fra hinan-
den og skal stadig sla slag som skrevet i "2".

Spergsmal til refleksion

= Narman har regler i boldspil og alle andre steder, derhjemme,
i klassen eller til sport, hvad er sa formalet med det?

= Hvornar gar det bedst, ndr man laver noget idraet i skolen
eller i klubben?

» Hvad g¢r det ved de andre i idraetsaktiviteten, nar nogle ikke
vil lytte efter?
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SMASPIL MALRETTET 3.-5. KLASSETRIN

Laeringsmal
» Eleven kan udvikle lege og konkurrencer inden for Igb, spring
og kast. *

= Eleven har viden om regler i boldspil, her “simple regler og
banens dimensioner” i badminton. *

» Eleven kan induktivt udvikle taktiske Igsninger pa et spils
udfordringer.

= Eleven har viden om spiludvikling. *

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par.

Aktiviteterne kan laves med ballon eller badmintonbold herunder
blot kaldet "bold", med mindre aktiviteten kraever en specifik
boldtype.

Vzlg mellem gvelse 1-11.

Deltagernei par...

1. skiftes til at sla til bolden og skal komme fra A til B.

2. laver samme aktivitet som "1", men arbejder sig hen mod et
mal, de skal ramme.

3. skiftes til at sla til bolden og skifte mellem at ramme bolden
med hhv. grebet og strengene.

4. skal skiftes til at prikke til ballonen med toppen af ketsjerho-
vedet.

5. prgver at spille sammen med en badmintonbold.
spiller "kamp” over en streg. Falder bolden ned pa ens bane-
halvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke sla bolden
direkte nedad, og man har fx 3 slag til at fa bolden over
stregen.

7. spiller med to bolde. Man ma ikke sla til den samme bold to
gange i traek, og boldene skal holdes i luften.

KLASSEJONGLERING

Laeringsmal
Sjov med ketsjer og bold.
Praksisevaluering af badmintonkompetencer.

Beskrivelse

Denne aktivitet er ganske simpel. Hele deltagergruppen skal
prgve at jonglere pd samme tid. Alle har en bold og en ketsjer.
Leereren saetter et ur pa fx 3 min., og derefter skriver eleverne
deres bedste resultat for dagen ned pa et ark hos lzereren.

Tegn pa laering

» Eleven har det sjovt.

» Eleven er parat og bevaeger sig hurtigt i bestrabelserne pa at
fa sd mange jongleringer som muligt.

= Eleven rammer bolden med strakt arm.

= Eleven holder rigtigt greb og bruger underarmsrotation.

8. spiller samme spil som "8", men nu er der blot 4 spillere, 3
bolde og man skal sla til boldene i raekkefglge fx 1-2-3-1-2-3.

9. 2 spillere, én bold og én ketsjer. Man skal skiftes til at sla til
bolden.

10. spiller kamp over et net. Husk "simple regler og banens
dimensioner”.

11. FjerVolley: 2-3 spillere pr. banehalvdel, 2-3 slag til at fa bol-
den over. Ingen smash.

Tegn pa laering

» Eleven kan komme med forslag til nye spil, man kan lave i par.

= Eleven kan beskrive en aktivitets svaere momenter og kom-
me med forslag til at overkomme disse.

» Eleven rammer bolden flere gange i traek og/eller i mere
udfordrende positioner end tidligere.

» Eleven bruger rotation i underarm i flere forskellige slag.

» Eleven kan ramme bolden badde med over- og underhand.

Spergsmal til refleksion

= Huvilken aktivitet var sjovest? Hvorfor?

= Hvilken aktivitet var svaerest? Hvorfor, og hvad prgvede | pa
for at lykkes?

= Huvis der er nogen, som har spillet kamp, "kan | kort forklare
mig de simple regler"?

» Kanlfinde pa et spil, man kan lave i par? (Deltagerne far 5
min. i grupper til at taenke)

N

Spergsmal til refleksion

= Vardetsjovt?

= Hvor mange jongleringer tror du, du kan fa naeste gang?

= Hvis de af jer, som har en ketsjer, gver jer derhjemme, sa kan |
maske fa endnu flere, naeste gang vi har badminton.
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BADMINTONARTIST

Laeringsmal

= Eleven kan udvise samarbejdsevneriidrzetslige aktiviteter. *

» Eleven kan justere boldspil ved at a&ndre forudsaetninger og
regler. *

= Eleven har viden om spiludvikling. *

» Eleven kan udvikle lege og konkurrencer inden for Igb, kast og
spring. *

Beskrivelse

Herunder fglger en raekke slagserier, som deltagerne kan forsgge
sig med. Listen gar fra let til sveer.

Alle gvelserne kan udfgres med ballon eller badmintonbold. |
pvelsesrakken er de refereret til under fellesnaevneren "bold”.

Deltagerne skal ...

1. jonglere med begge hander og bold, brug bade handryg og

handflade.

sld en bold op i luften med en ketsjer og grib den i handerne.

sld en bold op i luften med en ketsjer flere gange og grib den.

sld en bold op i luften med en ketsjer og grib den i T-shirten.

som "4", men grib bolden inde under T-shirten (igennem

halsabningen).

6. ramme bolden skiftevis pa strengene og pa spidsen af ket-
sjeren.

7. ramme bolden skiftevis med strengene og pa grebet.
ramme bolden skiftevis med for- og baghdndsgreb.

9. kunramme bolden over hovedet.

10. ramme bolden over hovedet skiftevis med for- og baghands-
greb.

11. ramme bolden skiftevis med overhdndsforhandsslag og
underhandsslag.

12. jonglere nogle gange, tag sa ketsjeren mellem benene og sla.

13. som "12", men fgr ketsjeren rundt om ryggen og sla til bol-
den.

14. jonglere og rotere én gang om sin egen akse mellem hvert
slag.

15. lave en serie pa 3 slag: 1: normalt slag, 2: rundt om ryggen, 3:
mellem benene.

16. jonglere, mens man laegger sig ned pa ryggen pa gulvet.

R WwN

Makkerartisteri:

| pvelser, som indeholder kast, har én deltager en ketsjer og én

skal kaste og gribe.

Deltagerne skal...

1. kast-sla-grib: overhandsslag, underhandsslag, mellem bene-
ne el. rundt om ryggen.

2. kast-sla-sla-grib: deltageren med ketsjer slar to under-
hdndsslag, fer bolden gribes.

3. som "2", men kasteren skal Igbe til en streg / genstand og ma
forst derefter gribe bolden.
skiftes til at sld bolden lige op i luften.

5. som "4", men der er kun én ketsjer, som de skal skiftes til at
sla med.

6. som "4", men mellem hvert slag skal de rotere én gang rundt
om sig selv.

7. som "4", men mellem hvert slag skal de sige og danse som en
orangutang / elefant.

8. som "4", men mellem hvert slag skal de lave en kolbgtte /
vejrmalle.

9. som "4", hvor de skal prgve at udfgre en af de 17 individuelle
udfordringer.

10. som "4", hvor de bevaeger sig gennem hallen fra A til B.

11. som "4", hvor B skal ramme bolden med det samme slag og
greb som A slog.

Tegn pa laering

» Eleven kommer med justeringsforslag til gvelserne med
henblik pa at ndre svaerhedsgrad.

» Eleven kan samtale om fordele og ulemper ved forskellige
justeringer i en given aktivitet.

» Eleven holder naesten rigtigt pa ketsjeren gennem gvelserne.

» Eleven rammer/holder bolden langt ude fra kroppen gennem
pvelserne.

Spergsmal til refleksion

= Huis vi tager gvelse "3", hvordan ggres den sa svaerere, hvilke
ting kan vi 2ndre pa? (bold, bane, tid, teknisk niveau) brug
evt. spilhjulet holdes simpelt.

» Brugtid pa at tale om hvert forslag, deltagerne kommer med
— fordele og ulemper.
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TEORI
FOR 3.-5. KLASSE MODUL 4

FAIRPLAY QUIZ

Hvad er fairplay i en situation, hvor du kommer til
sparke en over skinnebenet i fodbold i frikvarteret?

Hvad skal du ggre i en situation, hvor modstanderen
snyder?

Er det okay at juble, efter du har vundet et'paint? Hvis

du svarede "Ja", hvordan er det sa okay at juble?

Hvad skal du altid ggre, efteren kamp er feerdig?

Hvad handler fairplay ogsa om udover din‘opfgrsel
over for modstanderen og medspilleren?

SVAR HER:

Hvis du efifair, beskriv sa hvad du IKKE ggr medssin
ketsjer, nar du bliversur.

Nar du spiller en badmintonkamp, skal du selv dgmme
pé*linjerne. Der er ikke nogen dommer. I‘i‘gé‘éom i
fodbold og handbold. Skriv forslag ilyhvordan man
kan sikre sig, at der ikke kommer uenigheder omkring,
hvad stillingen er.

Du synes, din modstander har snydt 2 gange i
kampen. Nu lander der en bold pa din halvdel, og den
lander lige pa linjen — Hvad skal du ggre, hvis du gerne
vil vaere en fair spiller?

Se denne video som afslutning
www.youtube.com/watch?v=JvhLq09FaZg
(googlesgg.: “Jack Sock’s unbelievable sportsmanship
stunned Lleyton Hewitt")




UNDERVISNINGS=

FORL¢B FOR |
6.-7. KLASSETRIN

66

Temaet for dette forlgb er "Kroppen i samfundet”. Det har altid vaeret en udfordring at
vaere teenager, og dette forlgb adresserer blandt andet emner som “Den perfekte krop”,
hvor det italesaettes, at alle menneskers krop fgrst og fremmest er ens egen. Under
emnet "kropsidealer gennem tiden” ses det ogsd, hvordan kropsidealet har andret sig
enormt meget gennem historien. Stoffer, som andrer og former kroppen, er stadig et
aktuelt emne, og derfor har vi en uges forlgb, hvor “Steroider- hvad ggr de ved dig?” er
hovedtemaet. "Det perfekte liv” bliver udstillet i tv, pa YouTube og flere andre platforme.
Men hvad er det perfekte liv, hvad indeholder det af dybde, fglelser og forbindelser? Er

to personers "perfekte liv” ens? Mdske — mdske ikke? Dette behandles i den sidste af de
fire ugers undervisning i 6.-7 klasse.



Tema: Kroppen i samfundet Varighed: 4 uger

Kompetence-
omrader

Fardigheds-
og vidensmal

Aktiviteter

Evaluering

Alsidig idraetsudgvelse
» Boldbasis og boldspil
» Lgb, spring og kast

Idraetskultur og relationer

Boldbasis og boldspil

» Eleven kan beherske grundlaeggende
teknikker i boldspil

» Eleven har viden om grundlaeggende
tekniske elementer i boldspil

= Eleven kan anvende regler og taktik i
udvikling af boldspil

Lgb, spring og kast

» Eleven kan analysere bevaegelses-
menstre inden for |gb, spring og kast

» Eleven kan beherske tekniske faer-
digheder inden for Igb, spring og kast

» Eleven har viden om koordination og
teknik i Ipb, spring og kast

Samarbejde og ansvar

» Eleven kan samarbejde i idraetsak-
tiviteter

» Eleven har viden om processer i
gruppearbejde

» Motoriske grundbevaegelser via
opvarmningsgvelser

= Boldtilvaenning — gje-hand koordi-
nation med og uden ketsjer

» Badmintongvelser — medspils- og
modspilsgvelser

= Bevaegelsesanalyse af egne teknik-
ker ved hjzelp af video

» Evaluering af elevens badminton-
maessige fardigheder ved hjzelp af

» Faglige tekster om kropsidealer og
videoklip med teknikinstruktioner og
pvelser

» Samarbejde og ansvar
»  Ordkendskab

Krop, traening og trivsel
= Sundhed og trivsel
= Krop og identitet

Ordkendskab
= Eleven kan skriftligt og mundtligt
anvende fagord og begreber

Sundhed og trivsel

» Eleven har viden om faglige anbefa-
linger til idraetsvaner

» Eleven kan forebygge idraetsskader

» Eleven kan formidle fordele og ulem-
per ved forskellige idraetsvaner

Krop og identitet

» Eleven kan samtale om kropsidea-
lers betydning for identitet

» Eleven har viden om kropsidealer
(historisk- og verdensomspaendende
perspektiv)

= Smaspil og fgr-faerdige-badmin-
tonspil pa og uden for banen

= Badmintonkamp - single og double

= Teori — faglig laesning, oplaeg og
samtale

teknik-tjekskemaer
= Skriftlig test i det teoretiske pensum
fra de 4 moduler
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LEKTIONSPLAN

FOR 6.-7. KLASSETRIN:

MODUL 1

Mal for modul 1

» Elevenintroduceres til begrebet kropsideal.

» Eleven kan udfgre forhands- og baghandsserv samt clear og
har kendskab til teknikken.

» Eleven kan udfgre netdrop med forhands- og baghandsgreb
og har kendskab til teknikken.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne forskelle pa nutidige og historiske kropi-
dealer.

» Eleven kan spille et netdrop med meget lille bue kort over
nettet.

» Boldens bane er en hgj bue og en flad halvbue, nar den serves
hhv. langt og kort.

Rekuvisitter
» Sdmange badmintonbolde som muligt
» 1 badmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt indledende teori om
kropsidealer.

Opvarmning
Eleverne introduceres til opvarmningens 5 elementer.

Traening
» Dertraenes clear og forhandsserv.
» Centralbevaegelse er et centralt begreb i dette modul.

Spil
Clear gves i smaspil, hvor vi samarbejder.

Afrunding
= Opsamling pa dagens laering.
= Teori: Kropsidealer gennem tiden.




Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10-15 min.

Opvarmningens
elementer

Opvarmningens 5
faser

Klar til at lytte.
Vurdér kvaliteten af
bevaegelserne

Eleven lzerer, hvad
en komplet opvarm-
ning indeholder.

Eleven...

kan naevne forskel-
lige pvelser samt
gvelsernes place-
ring tidsmaessigt i
en opvarmning.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

Ny teknik

15-20 min.

Baghandsserv og
forhandsserv.

Clear med
serveoplag

Centralbevaegelse
Serv

Siden til — rotér
med hoften
Serv hgjt fgr langt

Centralbevaegelse
islag
Forhandsserv i
badminton

Eleven...

kan serve en hgj
serv som oplaeg til
clear.

rammer bolden i
knahgjde i serven.

laver centralbe-

vaegelse under
clearslaget.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for

video af aktiviteten.

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

15-20 min.

Netdrop i forhdand
Netdrop i baghand

Netdrop side-side

Netdrop og benar-
bejde fra midten til
nettet

Rigtigt greb
Sla blgdt

Badmintonspecifik-
ke slag og -bevae-
gelser

Eleven...

kan sla et netdrop,
som lander <30cm
fra nettet.

kan bruge benarbej-
de i forbindelse med
slaget.

Spargsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

Spillignende

20 min.

Smaspil

Clear
Samarbejde

Samarbejde
Siden til fgr bolden
rammes

Clear i bevaegelse
Samarbejde
Fornemmelse af
spillet

Eleven...

kan samarbejde
med en makker om
at holde bolden i
luften.

er aktiv i kampen
for at fa point

eller holde bolden i
luften.

far siden til, fgr bol-
den rammes over
hovedet.

Spergsmal til
aktiviteten

Afrunding /

teori

Kropsidealer
gennem tiden

Kropsidealer skifter

Hvordan ser vi pa
hinanden?

Hvordan har den
ideelle krop set ud
gennem historien?

Eleven...

har viden om,
hvordan nutidens
kropsideal er gan-
ske anderledes end
noget andet tids-
punkt i historien.

Spargsmal til
aktiviteten

20
23

VMC#PENHAGEN



LEKTIONSPLAN

FOR 6.-7. KLASSETRIN:

MODUL 2

Mal for modul 2

» Eleven kan beskrive hovedpointen i dagens teori.

» Eleven kan udfgre en clear med saks og har kendskab til
slagteknikken.

» Eleven kan organisere en opvarmning efter opvarmningens
5 faser.

Tegn pa laering

» Eleven er opmaerksom pa, at han/hun har ret til sin egen
holdning om kropsdimensioner.

» Eleven kan ramme bolden hgjt over hovedet i clear.

« Eleven udviser overblik i programlaegning af dagens opvarm-
ning.

Rekvisitter
» Samange badmintonbolde som muligt pr. elev
» 1 badmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt teori om den perfekte
krop

Opvarmning
Eleverne stdr selv for opvarmningen og henviser til opvarmnin-
gens 5 faser.

Traening
= Clear
= Regler

Spil
Regler for bade banens dimensioner, point og servefelter.

Afrunding
= Opsamling pa dagens laering.
»  Teori: Den perfekte krop.




Opvarmning

Ny teknik

Funktionelt
teknik /

Spillignende

Afrunding /

teori

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Elevopvarmning
med baggrund i de
5 faser

Evaluering

Opvarmningens 5
faser

Klar til at lytte efter.
Vurder kvalitet
undervejs.

Elevansvar
Elevundervisning

Eleven...
kan tilrettelaegge
god opvarmning.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

15-20 min.

Clear med saks

Centralbevaegelse
med kgrende bold

Siden til — rotéri
hofte — ram bolden
hejt

Kropskontrol
Ramme bolden
med god teknik i
bevaegelse

Eleven...
kan udfgre central-
bevaegelse og hop

i samme bevagelse.

rammer bolden hgjt
over hovedet.

Spergsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

hovedindhold
10-15 min.

Two-ball

Sjovt badmin-
tonspil, med hgj
puls og latter.

Kort netdrop
Vaere aktiv
Kraftig clear

Badminton er sjovt.
Slagene kan bruges.
Badminton kraaver
hgj aktivitet.

Eleven...

er meget aktiv for
at fa bolden over
pa modstandernes
banehalvdel.

bruger de slag, han/
hun har lzert.

Spargsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

10-15 min.

Regler.

Fuldt regelseet
og efterfglgende
kampe.

Fairplay
Badmintonkampe
med regler

Husk reglerne.
Dgm fair.
Brug de lzerte
teknikker.

Fairplay
Reglerne i badmin-
ton

Eleven...
kan reglerne og

bruger dem i kamp.

dgmmer fair.

har dybere forsta-
else af begrebet
"fairplay”.

"Den perfekte krop”

Den glade krop er
den perfekte krop.

Deltag og byd ind
med din viden.

Eleverne far viden
om krop og glaede —
"den perfekte krop”,
hvad betyder det?

Eleven...

kan skrive sine egne
tanker om krop og
kropsidealer ned.

har forstaelse for,
at elevens egne
fglelser om sin egen
krop er vigtigst.

20
23

VMC#PENHAGEN




LEKTIONSPLAN

FOR 6.-7. KLASSETRIN:

MODUL 3

Mal for modul 3
» Eleven far viden om steroiders indvirke pa kroppen.
» Eleven kan udfgre slaggvelser med kgrende bold.

Tegn pa laering

» Eleven kan beskrive 2-3 bivirkninger af et steroidmisbrug.

» Eleven udfgrer slaggvelsen serv-clear-drop-netdrop flere
gange i traek uden spilstop.

Rekvisitter
» Samange badmintonbolde som muligt pr. elev
» 1 badmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt teori om steroider.

Opvarmning
Eleverne stdr selv for opvarmningen og henviser til opvarmnin-
gens 5 faser.

Traening

»  Slagspvelse med serv-clear-drop, netdrop og lob.
» Grebsvariationer og rotation i underarm.

= Spilsekvenser.

Spil

Kampe med regler — fokus pa teknik

Afrunding
=  Opsamling pa dagens laering.
» Teori: Steroider — hvad gg¢r de ved dig?




Opvarmning

Ny teknik

Funktionelt
teknik /

Spillignende

Afrunding /

teori

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Elevopvarmning
med baggrund i de
5 faser.
Evaluering af op-
varmning.

Opvarmningens 5
faser

Klar til at lytte efter.
Vurdér kvalitet
undervejs.

Elevansvar
Elevundervisning

Eleven...
kan tilrettelaegge
god opvarmning.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

10-15 min.

Jongleringsstafet
med baghand

Grebsvariation og
rotation i underarm.
Hvordan pavirker vi
hinanden?

Bak op om holdet.
Folg reglerne og gar
dit bedste.

Rotation i under-
arm.
Baghdandsgreb.

Eleven...
holder rigtigt greb
under stafetten.

bakker sine hold-
kammerater op.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

hovedindhold
10-20 min.

Serv-clear-drop-
netdrop og lob

Slaggvelse med
flere forskellige
komponenter.

Udfgre de for-
skellige tekniske
fokuspunkter.

Forskellige slag
med god teknik i én
pvelse.

Eleven...

laver korrekt benar-
bejde til clear, drop
og netdrop.

kan skifte mellem
greb under gvelsen.

netdroppet ligger
<30cm fra nettet.

Saks pa hop og
clear.

Spargsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

20-30 min.

Kampe med regler

Kampe med regler
og frie valg af slag.

Fokus pa teknik
frem for point.
Fairplay.

Bruge lzerte teknik-
ker i dbent spil.

Eleven...

kan udfgre nogle af
de lzerte teknikker i
kamp.

opferer sig or-
dentligt over for

hinanden.

dgmmer fair.

Steroider

Er "den perfekte
krop” lavet af ste-
roider?

Lyt! Det er vigtigt.

Hvordan pavirker
anabole steroider
dig?

Eleven...

har indblik i de
bivirkninger, der
erved at bruge
steroider.

Spergsmal til
Steroider
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LEKTIONSPLAN
FOR 6.-7. KLASSETRIN:
MODUL 4

Mal for modul &4

Eleven kender til sammenhangen mellem travihed
og helbred.

Eleven kan udfgre en smash og har kendskab til
slagteknikken.

Eleven spiller kampe og kan reglerne.

Tegn pa laering

Eleven kan forklare internetartiklens pointer og kan beskrive
tegnene pa stress.

Eleven kan ramme bolden hardt foran kroppen med naesten
strakt arm og boldens bane stejlt nedad.

Eleven er sikker i reglerne og kan uden hjaelp afvikle en
badmintonkamp.

Rekuvisitter

Sa mange badmintonbolde som muligt pr. elev
1 badmintonketsjer pr. elev

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt teori om sygdom
og livsstil.

Opvarmning
Eleverne stdr selv for opvarmningen og henviser til
opvarmningens 5 faser.

Traening

» Baghdndslob, Smash og Badmintongolf
=« Spil

» Baghdndsgreb i kamp.

Afrunding
=  Opsamling pa dagens laering.
= Teori: Livsstil og sygdom.




Opvarmning

Ny teknik

Funktionelt
teknik /

Spillignende

Afrunding /

teori

Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Elevopvarmning
med baggrund i de
5 faser

Evaluering

Opvarmningens 5
faser

Klar til at lytte efter.

Vurdér kvalitet
undervejs.

Elevansvar
Elevundervisning

Eleven...
kan tilrettelegge
god opvarmning.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

10-15 min.

For- og baghands-
golf

Baghandsserv

Rotation i under-
armen

Underarmsrotation
i baghand

Eleven...

udfgrer underarms-
rotation, nar han/
hun slar til bolden.

holder rigtigt
baghandsgreb.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

hovedindhold
15-20 min.
Smash

Baghands-
lob-smash

Baghandslob
Smash

De tekniske fokus-
punkter

Slag i baghandssi-
den.

Angreb i badminton.

Eleven...
kan holde bag-
handsgreb i lob.

holder forhands-
grebismash

rammer bolden
foran kroppen.

Spargsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

20-25 min.

Kampe med 2 point
for smash-vinder

Specielt baghands-
greb

Spil slag i bag-
handssiden med
baghandsgreb.

Spille lengere
dueller med bedre
teknik.

Eleven...

forspger og lykkes
med at vinde 2
point.

Er aktiv og bevaeger
sig sa meget/godt
som muligt.

Sygdom og livsstil

Traening
Stress

Lyt! Det er vigtigt.

Livsstil og sygdom
hanger det sam-
men?

Eleven...

har viden om, at der
findes for lidt og for
meget traening.

har viden om, at
"det perfekte liv"”
ikke eksisterer, og
det giver stress at
forfglge det.

Spargsmal til
teorien.
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@VELSESBANK: 6.-7. KLASSE

MODUL 1

OPVARMNINGENS 5 FASER

Laeringsmal

= Elevenkan tilrettelaegge opvarmning. *

» Eleven har viden om principper for opvarmning. *

» Eleven har viden om faglige anbefalinger til
idraetsaktiviteter. *

» Eleven kan forebygge idraetsskader. *

» Eleven harviden om forebyggelse af idraetsskader. *

Beskrivelse

En god opvarmning indeholder 5 elementer: Let puls, styrke,
middel puls, smidighed og eksplosive sportsspecifikke bevaegel-
ser og gerne i denne raekkefglge.

Her kommer forskellige aktiviteter, man kan foretage sig inden
for de 5 elementer:
1) Letpuls

a. Letlgb.

b. Kaste bolde til makker og Igbe sidelaens gennem hallen.

¢. Roligt Ipb med haelspark eller hgje knzelpft.

d. Drible en bold gennem hallen med hander eller fgdder.

e. LetIpb mens du holder en ketsjer med en badmintonbold
liggende pa strengene.

2) Styrke

a. Planke (giver en god "central” varme).

b. Stdendeiarmstrakningsposition over for en makker —
giv fx 6 highfives, fgrst hgjre, sa venstre osv. Lav evt. en
armstrakker mellem hver highfive.

c. Trillebgr — hvor de skal vare rette som en pind (ingen
'vrikken' med numsen).

d. Trillebgr — gd 3-4-5-6 skridt, lav en armstrakker, g 3-4-
5-6 osv. Fra A til B.

e. Std pahaenderifx5x 10 sek. op ad en vaeg eller ved at en
makker holder dig.

f. Klatre opiettov.

g. Lange frghop fra A til B.

3) Middel puls

a. Stregfange.

b. Stdtrold med mange fangere. Fanges man, laves 3 engle-
hop og sa er man fri.

c. Stikdgd med mange bolde pa lille bane. Dgr man, laves 3
englehop for frihed.

d. Hinke fra A til B med hurtige, sma hop.

e. Hurtigt Igb.

4) Straek/ sving

a. De velkendte straekmetoder — gerne dynamisk (rok let
frem og tilbage i straekket).

b. Fejebladssving.

c. Stdstille og rotér overkroppen mod hgjre derefter venstre
0oSV.

5) Eksplosive sportsspecifikke gvelser.

Vi skal trane badminton. @vede spillere vil ofte lave benar-

bejde, men nar vi har med 6.-7. klasser at ggre, vil vi lave hop

og sprint, da dette er nogle af de elementer af spillet, som
bgrn godt kan udfgre med tilstraekkelig kvalitet.

a. Frghop sa langt man kan komme pa 6 hop.

b. Sprint gennem hele hallen / 3 badmintonbaner.

c. Lav 3 sma hop efterfulgt af 3 hgje hop, samtidig med at
man bevager sig fremad. 3 sma - 3 hgje — 3 sma osv. 1%
badmintonbane.

d. Trommestikker pd stedet sa hurtigt man kan, 4 x10 sek.

e. Sprallemand uden arme sa hurtigt man kan, 4 x 10 sek.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.

» Eleven kan pd basisniveau forklare intensitetsbegrebet.

» Eleven kan pa basisniveau forklare sammenhangen mellem
puls og hjerte.

» Eleven kan pa basisniveau forklare udstraekningsmetoder for
forskellige dele af kroppen.

» Eleven kan pd ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Variation

» For eliteatleter geelder det, at en opvarmning pa 5 min er
fysiologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke
gavner praestationen. Denne opvarmning skal udfgres kor-
rekt, og dette vil vaere en udfordring med elever i 6.-7. klasse.

» Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa op-
varmningen inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal
undervises i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring
10 min., og at den skal have rimeligt hgj intensitet.

» lundervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede
gvelser. Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den
raekkefglge de er nzevnt.

» Eleverne skal fra anden lektion selv sta for opvarmningen.
Dette skal vaere planlagt hjiemmefral!

» Deltagerne er pa forhand deltind i fx 6 grupper a 4-5 delta-
gere.

» |fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe
B, Copvarmer D og E opvarmer F. | anden lektion byttes der,
saledes at B opvarmer A osv.

» Deltagerne skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

» Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter satter
grupperne sig ned og giver feedback pa opvarmningenica. 5
min.

» Under lektionen kan lzereren ga rundt og sperge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.



Spergsmal til refleksion

» Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

= Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

= Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

» Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen?).

» Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?

= Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

» Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen gar dig smidigere og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne).

FORHANDS OG BAGHANDSSERV

Laeringsmal

» Eleven kan sla en forhands- og baghandsserv og har kend-
skab til teknikken.

» Eleven kan starte en duel i badminton.

Beskrivelse
Baghdndsserv
Baghandsserv bruges ofte i double. Den korte baghandsserv
bruges som et forsgg pa at undga at komme i defensiven fra

start og maske endda fa modstanderne til at laegge op. Slaget gar

fra serveposition i T'et, mgdet mellem midterlinje og servelinje,

sa lavt over nettet som muligt og til servelinje pd modstanderens

bane.

Teknik

» Eleven holder korrekt baghandsgreb.

» Eleven holder bolden i toppen af fjerene med to fingre.

» Bolden rammes via et "bgj og straek” med albueleddet.

= Bolden flyver rimelig tet over nettet og lander omkring den
forreste servelinje.

Forhdndsserv

Den lange forhandsserv er et rigtig godt redskab til at tvinge
modstanderen langt vaek fra nettet ved duellens begyndelse.
Slaget gar fra serveposition pa forreste del af banen til det
bagerste del af modstanderens bane. Det ggr, at modstanderen
skal sld et godt slag for at presse serveren, og ligeledes giver
det serveren tid til at reagere, da bolden har lang vej, for den
passerer nettet.

Teknik

= Startpositionen er med ketsjerarmen skrdt bagud og boldar-
men skrat frem til samme side som ketsjerarmen.

= Bolden slippes, fgr ketsjeren begynder at bevaege sig frem.

» Under fremsvinget bevaeger albuen sig foran ketsjeren.

» Bolden rammes efter en kraftig indadrotation i underarmen.

= Bolden flyverien hgj bue og lander omkring fgrste baglinje
pd modsatte side af nettet.

Variation

» Prgv at serve baghandsserven langt.

» Brug mobiltelefoner til videooptagelse og analyse.

= Brug teknik tjek-skemaet for forhandsserv og baghandsserv.

Tegn pa laering

» Boldens bane er en hgj bue, nar bolden skal til baglinjen og
flad halvbue, nar bolden serves kort.

» Eleven holder korrekt greb og udfgrer de tekniske fokuspunk-
ter.

E


http://llk.dk/tvcy8t
http://llk.dk/vzzjpj
http://llk.dk/h3izxb

CLEAR MED SERVEOPLAEG

Laeringsmal

= Eleven kan beherske grundlaeggende teknikker i boldspil. *

= Eleven har viden om grundlaeggende tekniske elementer i
boldspil. *

= Eleven har viden om regler og taktiske muligheder i boldspil. *

= Eleven kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser. *

» Eleven har viden om bevaegelsesprincipper inden for Igb,
spring og kast. *

» Eleven harviden om fagord- og begreber. *

Beskrivelse

En clear er et slag, som gar fra den ene baglinje til den anden
baglinje. For at sld bolden sa langt, skal man faktisk bringe bol-
den op pa 160 km i timen!

Inden undervisningens start undervises deltagerne i centralbe-

vaegelse og dennes benyttelse i badminton.

» Derefter undervises kort i hgj forhandsserv.

» Deltagernedelesindipar.

» Deltager A skal nu serve en hgj serv, deltager B skal sld en
clear med centralbevaegelse.

Tegn pa laering

» Eleven kan minimum huske ét fokuspunkt til clear og ét til
lang forhandsserv.

» Eleven kan forsta den analyse, der ligger bag de taktiske
overvejelser omkring servens og returnerings placering.

Eleven kan selv komme med taktiske overvejelser i forhold til
serv og servereturneringer.

Eleven kan rotere i hoften/skubbe hoften frem, under et
clearslag.

Eleven kan sld en serv med god hgjde pa, meget gerne med
underarmsrotation.

Spergsmal til refleksion

Hvorfor kan det vaere en taktisk god idé at starte en duel med
at sla bolden til bagbanen? (sa flytter man modstanderen
vaek fra nettet og ggr chancen mindre for, at han kan laegge
tryk pa din bagbane)

Med baggrund i forrige spgrgsmal og besvarelse, hvorfor er
det sa en taktisk god idé at starte en duel med en lang serv,
hvorfor ikke kort?

Hvad var fokuspunkterne til serv og clear?

Har | nogle gode forslag til, hvor det er godt at sla bolden hen
pd en serveretur?

NETDROP | FORHAND, BAGHAND OG SIDE-SIDE

Laeringsmal

» Eleven kan formidle fordele og ulemper ved forskellige
idraetsvaner. *

» Eleven harviden om faglige anbefalinger til idraetsvaner. *

= Eleven har viden om grundlaeggende tekniske elementer i
boldspil. *

Beskrivelse

Et netdrop er et slag, som bliver sldet fra en position ved nettet.

Fra denne position forsgger en spiller at sla bolden over pa

modstanderens side sa taet pa nettet, at modstanderen ikke er i
stand til at sla bolden retur. Avancerede spillere vil endda satte

spin i bolden, sdledes at den far en uforudsigelig bane hen over
nettet.

| alle gvelserne star ens makker pa servelinjen og kaster bolden
teet over nettet.

Netdrop i forhdnd:

Position inden slaget

» Deltageren star i sin forhandsside (hgjre side af banen).
» Der holdes forhandsgreb.

» Beggearme er 90 % strakte for god balance, ketsjerarm frem,

den anden tilbage.

Man star med hgjre fod forrest (for hgjrehandet) og venstre
fod ca. en ketsjerlaengde bagved.

Hgjre ben “peger’ mod hgjre netstolpe.

Ketsjerhovedet skal vaere lavere end grebet / handen gen-
nem hele bevagelsen.

Teknik

Makker kaster

Deltageren tager to skridt, fgrst ét med venstre og derefter
ét med hgjre. Man ender i samme position, som man starte-
de, se "3" under position inden slaget.

Lige for deltagerens hgjre fod rammer gulvet, rammes
bolden.

Deltageren skal ikke have en fornemmelse af at 'sla’ til bol-
den, den skal 'puffes’ over.

Malet er, at bolden passerer nettet i sa lav hgjde som muligt og
lander i sa kort afstand fra nettet som muligt.

Det er vigtigt, at ketsjerhovedet holdes under grebet / handen i
hele processen.

Netdrop i baghdnd:
Position inden slaget

Deltageren star i sin baghandsside (venstre side af banen).


http://llk.dk/4fk5l8

» Der holdes baghandsgreb.

= Begge arme er 90 % strakte for god balance, ketsjerarm frem,
den anden tilbage.

» Man star med hgjre fod forrest (for hgjrehdandet) og venstre
fod ca. en ketsjerlaengde bagved.

= Hgjre ben '‘peger’ mod venstre netstolpe.

» Ketsjerhovedet skal vaere lavere end grebet / handen gen-
nem hele bevaegelsen.

Teknik

= Makker kaster

» Deltageren tager to skridt, fgrst ét med venstre og derefter
ét med hgjre. Man ender i samme position, som man starte-
de, se "3" under position inden slaget.

» Lige fgr deltagerens hgjre fod rammer gulvet, rammes
bolden.

» Deltageren skal ikke have en fornemmelse af at 'slad’ til bol-
den, den skal 'puffes’ over.

Malet er, at bolden passerer nettet i sa lav hgjde som muligt og

lander i s kort afstand fra nettet som muligt.

Det er vigtigt, at ketsjerhovedet holdes under grebet / handen i

hele processen.

Netdrop fra side til side

| denne gvelse skifter man mellem at sla netdrop i forhanden og

netdrop i baghdnden.

Det er vigtigt, at man mellem de to slag har et lille hop / fald.

Dette kaldes et retningsbestemt afsaet, nogle bruger ogsa be-

tegnelsen forspaendingshop eller -nedfald.

» Deltageren skal fgrst sld et netdrop i forhanden med det
tilhgrende benarbejde.

= Nar deltageren rammer bolden i forhdnden, er hgjre ben
foran.

» Nu skal deltageren hoppe tilbage, stadig med hgjre ben for-
rest, og landingen efter det lille hop tilbage er det retnings-
bestemte afsaet.

» Efter landingen skal deltageren ga direkte til at lave netdrop i
baghdnden med det tilhgrende benarbejde.

» Hegjre ben er dermed forrest gennem hele gvelsen. Det er vig-
tigt at vide, at dette er en teknisk gvelse, og at der eksisterer
flere progressionsniveauer pa vej mod det faerdige spil.

Tegn pa laering

» Eleven viser interesse for, de effekter traening har pa kroppen.

» Eleven kan huske nogle af sundhedsstyrelsens anbefalinger
til motionsvaner for teenagere.

» Eleven kan huske de fordele i forhold til energiforbrug, som
der er ved hhv. puls- og styrketraning.

» Eleven kan sla et netdrop med forhand og baghdand, hvor
bolden herefter lander <30 cm fra nettet.

» Eleven kan lave simpelt benarbejde til netdrop bade i forhan-
den og baghanden.

Variation

» Hastigheden mellem oplaggene, hvor hardt der kastes, og
hvor langt fra nettet kastet ligger, afggr hvor svaert det er for
den, som gver sit netdrop. Mindre tid mellem kastene, harde
kast og oplaeg, som ligger langt fra nettet, gger svaerheds-
graden.

» Man kan bade kaste overhands- og underhandskast. Over-
hdndskast er svaerest at sla til, mens underhandskast er
sveerest at kaste praecist.

» Disse gvelser egner sig ogsa godt til at gve lob. Man kan evt.

spille et drop / lob pa hvert andet slag.

Spergsmal til refleksion
» Tag jeres mobiltelefoner og film hinanden i slow. Tjek om |
udferer de forskellige fokuspunkter.



http://llk.dk/qoesyz
http://llk.dk/8eurkn
http://llk.dk/n9aw8t

80

SMASPIL MALRETTET 6.-7. KLASSETRIN

Laeringsmal

Eleven...

kan samarbejde i idraetsaktiviteter. *

kan indga konstruktivt i I¢sning af idraetslige opgaver med
andre. *

kan anvende kropsbevidsthed i bevaegelser. *

kan beherske tekniske faerdigheder inden for Igb, spring og
kast. *

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par.

Aktiviteterne kan laves med ballon eller badmintonbold herunder
blot kaldet "bold", med mindre aktiviteten kraever en specifik
boldtype.

Deltagernei par...

skiftes til at sla til bolden og skal komme fra A til B.

skiftes til at sla til bolden og skifte mellem at ramme bolden
med hhv. grebet og strengene.

spiller "kamp” over en streg. Falder bolden ned pa ens bane-
halvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke sla bolden
direkte nedad, og man har fx 3 slag til at fa bolden fra sin
egen halvdel over stregen til modstanderens halvdel.

spiller med to bolde (evt. balloner). Man ma ikke sla til den
samme bold to gange i traek, og boldene skal holdes i luften —
kan evt. spilles over nettet.

spiller samme spil som “4", men nu er der blot 4 spillere, 3
bolde og man skal sla til ballonerne i reekkefglge, fx 1-2-3-1-
2-3.

10.

11.

2 spillere, én bold og én ketsjer. Man skal skiftes til at sla til
bolden op i luften.

spiller kamp over et net. Husk “simple regler og banens
dimensioner”.

spiller FjerVolley: 2-3 spillere pr. banehalvdel, 2-3 slag til at fa
bolden over. Ingen smash.

spiller sammen med eller uden net, og begge spillere skal
skifte mellem at spille underhand og overhand.

som "8", men der skiftes nu kun mellem underhand i forhand
og baghand.

som "9", men spillerne skal fra A til B.

Tegn pa laering

Eleven viser tydelig samarbejdslyst ved at kommunikere
positivt verbalt og kropsligt med sin makker.

Eleven kan gennemfgre flere af aktiviteterne og forsgger det
bedste, de kan.

Eleven har god attitude og giver aktiviteterne en chance for
at udspille sig.



http://llk.dk/rmwfvj

TEORI™ 7

FOR 6.-7. KLASSE MODUL 1

OPSIDEALER GENNEM TIDEN

Deltagerne deles ind i per a 3. Sammien skal de gen-
nemga denne artikel o /tilhwrende links.

Kropsopfattels
De‘saltid;%;nde at tro, at den tidfsom vilever i,

indeholderden endegyldige sandhed og fremstiller ver-
den,yﬁ den altidwil se ud. Kigger pahistorien, er dette
selvfglgelig ikke korrekt. Det galder 0gsa med hensyn
til kropsidealer, hvor tingenes tilstand i dag ikke er den
samme som for blot 20 &r siden.

Ud over at der gennem tiden har vaeret forskellige hold-
ninger til, hvordan en mandekrop og kvindekrop skulle se
ud, er der ogsa store kulturelle forskelle. Dé forestillinger,
vi har om den perfekte krop i Europa, matcher slet ikke
med de forestillinger, der er fremherskende i Asien, Afrika
eller Sydamerika.

Kig her og diskutér, hvad | ser:
https://onlinedoctor.superdrug.com/percep:
fection/

/

Victoria-tiden

Den syndige krop
I'middelalderen var sjeelen i fokus. Det var underordnet,
hvaddu gjorde med din krop eller mod andres kroppe.

- Sjelen skulle frelses, og livet pa Jorden var en prgvelse,

som sjalen skulle overkomme. Kroppen skulle undertryk-
kes, kadets lyster var tabu og k@det/kroppen blev straffet
i et omfang ikke set for i historien.

Selvpiskning varjsaledes en af maderne, hvorpa folk straf-
fede sin krop, ndr den havude opfert sig forkert. Derefter
kunne man tage i kirken og rense sin sjzl og fa bedre
samvittighed.

Kvindertvar en ejendom og havdeingen raderet over deres
krop. Flere adelige kvinder blev holdtindespaerret for at
holde "styr pa dem”.

Dukketeater

Fra omkring 1600-tallet og indtil ca. ar 1800 (lengere i
Storbritannien) blev der set ned pa det at arbejde. Specielt
fysisk arbejdewvar kun for underklassen, sa den aristo-
kratiske/overklassens kropsform blev idealet, og det som
man straabtémod: Det blev undertiden naasten komisk at
se pd, ogdetVapogsa i denne periode, hvor aristokratiet
sminkede sig hvide’ hovederne og bar store mangder af
makeup, dette gjaldt bade maend og kvinder.

Den naturlige krop
| tiden efterdenfranske revolution vendte folket tilbage
til naturen: Dette kan bade ses inden for kunsten, og pa



https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection/
https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection/
https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection-part-ii-men/?utm_source=affiliatewindow
https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection-part-ii-men/?utm_source=affiliatewindow
https://onlinedoctor.superdrug.com/perceptions-of-perfection-part-ii-men/?utm_source=affiliatewindow

den made folket betragtede kroppen. Arbejderklassen, som
delvist kom til magten, foragtede ikke det hdrde arbejde, og
borgerskabet havde pludseligt ingen problemer med at pa-
tage sig et slidsomt arbejde. Slid hedder pa latin ‘'Industria’.
Skolerne, som fgrhen udelukkende fokuserede pa boglige
fag, begyndte at have praktiske fag, og der blev undervist

i gymnastik. Det var ogsa i denne periode, at barndommen
blev ‘opdaget’, dvs. at et barn ikke lzengere blev opfattet
som en voksen i miniformat, men derimod som et selv-
steendigt individ, som'hiavde andre behov end voksne. Efter
den franske revolution forplantede denne nye forstdelse af
menneskekroppen sig i flere samfund i Europa. Det beteg-
nes i dag som den store kropslige revolution i drene efter
borgerkrigen i Frankrig.

Den guddommelige krop
| dag dyrkes den volumingse, staerke mandekrop. Fitness
og crossfit er meget stort, og for maend gzlder det mange

steder i den vestlige verden om at have store muskler og
fuldskaeg. /i har endda opfundet en konkurrence, "Mr.
Olympia“, hvor vinderen bliver vurderet til at have verdens
flotteste krop. Olympia er hjemsted for de graeske guder, og
det er ogsa her, hvor de f@rste olympiske lege blev afholdt.
Vores nutidige vestlige mandlige kropsideal altsd sammen-

[Eldre herre pa Igbetur

lignes med den graekerne havde for 2.400 ar siden. Dengang
hyldede graekerne den guddommelige krop, og flotte maend
viste deres nggne kroppe frem pa stadioner foran tusinder
af tilskuere. Et sadant stadion hed "gymnasion”, idet "gym-
nos" betyder nggen.

Man kan altsa godt konkludere, at der i moderne tid, altid
har veeret en fascination af kroppen.

Kroppen og livet med hgj vardi

Et andet spor i vores kropsbevidsthed er det industrielle
spor. Siden det industrielle gennembrud omkring ar 1900
har medicinalvirksomhederne fremstillet det ene mira-
kelprodukt efter det andet. Fgrhen var det livstruende at
fa lungebetaendelse, men i dag sker der blot det, at din
lzege ordinerer dig noget penicillin, og 7-14 dage senere er
du rask. Der er ogsa sket enorme forbedringer inden for
kirurgien, hvor det nu er muligt at transplantere bade lunger,
nyrer, knoglemarv og hjerter fra en person til en anden. Det
har gjort, at vi forventer at leve nasten 80 ar. For 100 ar
siden var man meget gammel, hvis man var blevet 50 ar. |
dag ser vi 65-arige motionslgbere, som Igber maraton og
rejser verden rundt.

Arnold Schwartzzeneger




@VELSESBANK: 6.-7. KLASSE

MODUL 2

ELEVOPVARMNING MED BAGGRUND | DE 5 FASER

Laeringsmal

= Elevenkan tilrettelaegge opvarmning. *

» Eleven har viden om principper for opvarmning. *

» Eleven harviden om faglige anbefalinger til idraets-
aktiviteter.*

» Eleven kan forebygge idraetsskader. *

» Eleven harviden om forebyggelse af idraetsskader. *

Beskrivelse

Deltagerne star selv for opvarmningen.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

Deltagerne er pa forhdnd delt ind i fx 6 grupper a 4-5 deltagere.
Fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe B, C
opvarmer D og E opvarmer F.

| anden lektion byttes der, saledes at B opvarmer A osv.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter saetter grupper-
ne sig ned og giver feedback pa opvarmningen.

For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen. Denne opvarmning skal udfgres korrekt, og dette
vil vaere en udfordring med elever i 6.-7. klasse.

Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarm-
ningen inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal undervi-
ses i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og
at den skal have hgj intensitet.

I undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den reekkefglge
de er nzevnt.

Eleverne skal selv sta for opvarmningen. Dette skal vaere plan-
lagt hjemmefral

OBS:

» Under lektionen kan lzereren ga rundt og sperge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.

» Eleven kan pd basisniveau forklare intensitetsbegrebet.

» Eleven kan pa basisniveau forklare sammenhangen mellem
puls og hjerte.

» Eleven kan pa basisniveau forklare udstraekningsmetoder for
forskellige dele af kroppen.

» Eleven kan pd ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Spergsmal til refleksion

Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?
Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen ggr dig smidigere og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)

Y/
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CLEAR MED SAKS

Laeringsmal

Eleven kan samarbejde i idraetsaktiviteter. *

Eleven kan indga konstruktivt i Igsning af idraetslige opgaver
med andre. *

Eleven har viden om grundlaeggende tekniske elementer i
boldspil. *

Eleven kan beherske tekniske faerdigheder inden for Igb,
spring og kast. *

Eleven kan sla det mest anvendte slag i badminton.

Beskrivelse

For at give bolden ekstra kraft, nar man slar et overhdndsslag,
kan en spiller vaelge at lave et saksehop i forbindelse med slaget
— dette kaldes ogsa blot for et "saks".

1)

2)
3)

Laereren instruerer deltagerne i, hvordan man i forbindelse

med fx en clear skal lave et saks

Deltagerne deles ind i grupper a 2.

Deltager 1 og 2 i gruppen skal nu forsgge at spille fplgende

slag:

a. 1) Hegj serv — 2) clear med saks - 1) drop — 2) netdrop — 1)
lob - 2) clear med saks osv.

b. Erdette for svaert, kan gvelsen fra modul 1 bruges, hvor
vi'blot” har en hgj serv fra 1) og et clear, denne gang med
saks fra 2) og sa forfra.

Tegn pa laering

Eleven far siden til fgr et overhdandsslag begyndes.

Eleven arbejder sammen med sin makker for at fa gvelsen til
at kgre sa godt som muligt.

Eleven kan sla 2 eller flere clear i traek med siden til fgr slaget
og efterfglgende saks.

Variationsmuligheder

Findes der nogle gvede spilere pa holdet, kan man sztte
gvelsen i system, sa den gdr sadan: hgj serv clear clear
drop netdrop lob clear clear osv.

Deltagerne kan tzelle, hvor mange clear med saks de kan lave
i traek.

Deltagerne kan teelle, hvor mange sek. / min. de kan holde
boldeniluften i denne gvelse.

Spergsmal til refleksion

Hvad skal der til, for at pvelsen kan fungere?

- Hgjde pa slag? Parathed? Fokus pa noget specifikt?
Hvordan laver man et saks? Hvad er specielt vigtigt? (at fa
siden til)

[=] .5 =]

T
=



http://llk.dk/5ymawy

TWO-BALL

Laeringsmal

= Eleven har viden om traeningsprincipper. *

» Eleven kan udfgre gvelser med udgangspunkt i traeningsprin-
cipper. *

= Eleven kan spille spil med badminton som omdrejningspunkt.

» Eleven traener basalslaget servien anderledes kontekst.

Beskrivelse

Two-ball er et hgjintenst spil med risiko for krampe i latter-

musklerne.

Reglerne er som fglger.

= Derer 4 spillere pa én badmintonbane, to pa hver side af
nettet.

» Der spilles med to badmintonbolde pa én gang.

» Ved duelstart har én spiller fra hvert hold en bold. Ved ned-
teelling, 3-2-1, server de pa samme tid.

— Der skal som udgangspunkt serves til den ikke-servende
deltager pd det andet hold.
— Man ma bade serve kort og langt.

» Foratvinde duellen og dermed pointet, skal det samme hold
have vundet begge bolde pad samme tid.

= Men ma gerne samle en tabt bold op, sa laenge den anden er i
spil.

= Skyder en deltager bolden ud af banen pa modsatte side, ma
bolden gerne hentes af enten deltageren selv eller dennes
makker.

— Salaenge den anden bold stadig er i spil, eller fx ligger pa
modstanderens bane, er duellen stadigi live.

» Man skal altsa have vundet begge bolde pa samme tid, fer
duellen er feerdig.

« Ersituationen den, at hold A har vundet den ene bold ved at
sld den ned pa modstandernes bane, men har tabt den anden
bold ved at den ligger pa hold A's egen bane, sa ma begge
hold altsa samle deres tabte bold op og serve den over pa
modstandernes banehalvdel, fordi ingen har vundet begge
bolde pa samme tid.

» Har Hold A sldet en bold ud eller i nettet, og hold B sldet den
anden bold ned pa hold A's banehalvdel, har hold B altsa

vundet begge bolde pad samme tid og dermed vundet et point.

Tegn pa laering

» Eleven kan reglerne tilstraekkeligt til at gennemfgre spillet
“two-ball".

» Eleven er aktiv for at fa spillet til at fungere.

» Eleven kender til forskellige traeningsformer.

» Eleven kan navne gvelser, som falder ind under specifikke
traeningsformer.

Variationsmuligheder

»  Spil til fx 9 point.

» 3 parspiller om at komme fgrst til fx 9 point. Vinderparret af
sidste duel bliver pd banen, taberparret gar ud.

» Hele gruppen deles ind i par og spiller til 3 point. Nar et par
har tabt, skal de ga ud af banen og finde et nyt par at spille
mod. Evt. kan lzereren styre denne rokering.

Spergsmal til refleksion
Hvis jeg siger, der groft sagt findes 4 traeningsformer; nemlig
konditions-, bevaegeligheds-, koordinations- og styrketraning,
kan | sa komme med nogle forslag til aktiviteter, der kan laves
inden for disse felter?
= Styrke
— Squat/alt med vaegt, frghop, armstrakkere, mave-
bgjninger, pull ups, planke mm., hoptraening.
= Kondi
— Intervaltraening fx 2 min., Igb/cykle/svgm 1 min. pause,
intensiv badminton, fodbold eller handbold.
= Bevagelighed
— Straek og dynamiske straekgvelser som fx sving.
= Koordination
— Motorisk udfordrende aktiviteter som fx jonglering med
badmintonbold eller spraellemandshop med “skilgber”
arme.
Hvis | skulle gaette, hvad er sa vigtigst i langdistancelgb?

20
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TEORI

FOR 6.-7. KLASSE MODUL 2

Laeringsmal
Eleven har viden om kropsidealer. *
Eleven kan samtale om kropsidealers betydning
for identitet.* .
Eleven har viden om, at elevens egen mening og fglelse af
sin krop er vigtigere end andres mening.

"Den perfekte krop”

Hvad er den perfekte krop? Den perfekte krop er i virkelighe- .‘

den et ikke-eksisterende begreb.

Seet dig pa en baenk i en travl gagade, og duvil hurtigt opdage,
hvorfor en samtale om den perfekte krop ikke giver nogen
mening. Det findes hgje mennesker, der findes laveimen-
nesker, der findes taette mennesker, og der fiﬁdes ntkede
mennesker. Nogle har lange arme, nogle har lange ben; nogle
har en kort hals og andre har langé fpdder; og sadan kan'man
blive ved. Vi er alle sammen vidt forskellige. Faktisk er vi sa
forskellige, at der aldrig i Jordens levetid er blevet fadt to

ens mennesker. Selv enaaggede tvillinger harikkaidentiske
fingeraftryk.

Hvis der kan tales om den perfekte krop, sa vil det altid kun
tage udgangspunkt i det enkelte individ. Det vil sige, hvad er
lige praecis DIN perfekte krop?

SVAR HER:

leverne besvarer nu nedenstaende spgrgsmal:
Hvem begStemmer over din krop?
Hvem®estemmer, hvordan den skal se ud?
Hvem bestemmer, hvad du skal kunne?
‘f‘ Hvem bestemmer, hvadduyskal putte pa eller putte i din
~krop?

Derefter gdr eleverne i grupper a 3 og taler om nedenstdende
spgrgsmal: e
= Har du nogensindewveeretflov o
bange for, hvad andre taenkt“é“dm dig?
Teenker du, ndr du ser pa andre, at de skal have det darligt

r din krop, fordi du var

med dem selv?
Hvad kan du ggre for at bidrage til en positiv tone omkring
kropidealer, fx i et frikvarter?

Klik pa linket, hvilken tidsalder synes DU havde den flotteste
kvindekrop og hvorfor?
https://www.youtube.com/watch?v=Xrp0zJZuOa4

(spg: “Women's Ideal Body Types Throughout History")



https://www.youtube.com/watch?v=Xrp0zJZu0a4

@VELSESBANK: 6.

MODUL 3

-7. KLASSE

ELEVOPVARMNING MED BAGGRUND | DE 5 FASER

Laeringsmal

= Elevenkan tilrettelaegge opvarmning. *

» Eleven har viden om principper for opvarmning. *

» Eleven har viden om faglige anbefalinger til
idraetsaktiviteter. *

» Eleven kan forebygge idraetsskader. *

» Eleven harviden om forebyggelse af idraetsskader. *

Beskrivelse

Deltagerne star selv for opvarmningen.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

Deltagerne er pa forhdnd delt ind i fx 6 grupper a 4-5 deltagere.

| fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe B, C
opvarmer D og E opvarmer F.

| anden lektion byttes der, saledes at B opvarmer A osv.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter saetter grupper-
ne sig ned og giver feedback pa opvarmningen.

For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen. Denne opvarmning skal udfgres korrekt, og dette
vil vaere en udfordring med elever i 6.-7. klasse.

Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarm-
ningen inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal undervi-
ses i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og
at den skal have hgj intensitet.

I undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den reekkefglge
de er nzevnti.

Eleverne skal selv sta for opvarmningen. Dette skal vaere plan-
lagt hjemmefral

OBS:

» Under lektionen kan lzereren ga rundt og sperge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.

» Eleven kan pd basisniveau forklare intensitetsbegrebet.

» Eleven kan pa basisniveau forklare sammenhangen mellem
puls og hjerte.

» Eleven kan pa basisniveau forklare udstraekningsmetoder for
forskellige dele af kroppen.

» Eleven kan pd ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Spergsmal til refleksion

» Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

» Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

= Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

» Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

» Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?

= Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

» Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen ggr dig smidigere, og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)



JONGLERINGSSTAFET MED BAGHAND

Laeringsmal
= Sjov med ketsjer og bold.

Beskrivelse

Reglerne er simple, men svare at udfegre.

1. Leereren gennemgar baghandsgreb og rotation i baghand.

2. Deltagerne delesindihold & 3-5 personer.

3. Deltagerne skal jonglere bolden fra A til B og tilbage igen.

4. Deltagerne ma kun holde tommelfingergreb og skal ramme
bolden med strengene pa modsatte side af tommelfingeren,
knoerne vender altsa op mod loftet i gjeblikket, hvor bolden
traeffes.

5. Taber man bolden pa gulvet, samles den blot op igen.

Der skiftes pa startstregen.

Tegn pa laering

» Eleven kan holde korrekt greb og gennemfgre aktiviteten.

» Eleven kan bevaege sig kontinuerligt fremad, mens der jong-
leres.

SERV - DROP - NETDROP - LOB

Laeringsmal

= Eleven traener lzrt teknik i bevaegelse.

» Eleven far en bedre forstdelse af, hvordan man i badminton
ogsa traner teknik.

= Eleven kan beherske grundlaeggende teknikker i boldspil. *

» Eleven bliver udfordret pa et hgjt niveau.

Beskrivelse

En anden made, at lzere fx et nyt slag pa, er at gve det i en fastsat
rutine. Dette er mere udfordrende end den klassiske "kast-
sla-kast-sla” metodik. Denne mere avancerede metodik skal
vi prgve kraefter med nu.

1) Leereren instruerer i, hvordan drop er en afart af clear, som
skal udfgres pa samme made, blot med mindre kraft, og
bolden skal rammes lidt foran kroppen.

2) Deltagerne deles ind i par eller grupper a 3 og far en halv
bane hver, hvis dette er til radighed.

3) Deltager 1 0g 2igruppen skal nu forsgge at spille fglgende
slag:

a. 1) Hgjserv — 2) drop — 1) netdrop - 2) lob — 1) drop - 2)
netdrop — osv.

b. Deltager 3 stdr evt. og filmer aktiviteten.
i. Denne video kan bruges til at udfylde teknik-tjek ske-
maet.

@velsen kgrer i x minutter.

Fra undervisers side skal det stgrste fokus ligge p3, at deltagerne
skal have siden til, fgr slaget begyndes.

Hvis deltagerne kan huske gvelsen, vil de vaere klar pa det naeste
slag, som kommer, og klar pa hvad de skal ggre. Eventuelt kan
slagene siges hgjt under aktiviteten.

Variation

» Deltagerne skal bruge forhand.

» Deltagerne skal tage 3 mavebgjninger / armstraekkere /
englehop, hvis bolden rammer jorden.

» Deltagerne skal have en ketsjer i hver hand og skal skiftevis
ramme bolden med den ene og den anden ketsjer.

» Deltagerne paresten af holdet skal lave 3 fysik, fx mavebgj-
ninger, hvis bolden tabes pa gulvet.

Tegn pa laering

» Eleven kan huske raekkefglgen i slagene.

= Eleven kan serve en hgj serv.

» Eleven kan holde et nogenlunde korrekt greb i overhandsfor-
hdndsslagene.

= Eleven har kan huske slagenes navne, og hvordan disse
udfgres.

Spergsmal til refleksion

= Hvornar gar aktiviteten oftest i sta?

= Hvad er sveert?

» Hvad kan man ggre for at det bliver nemmere?

= Hvordan er det, man skal holde pa ketsjeren, nar man har
forhandsgreb?



http://llk.dk/rkpl4l
http://llk.dk/q0qmq2

KAMP MED REGLER

Laeringsmal

Eleven...

= harviden om regler og taktiske muligheder i boldspil. *

» kan spille det faerdige badmintonspil.

« kan samtale om taktik i badminton.

» kan analysere en badmintonkamp pa baggrund af de tekniske
muligheder, der er gvet.

Beskrivelse

Kampe med fuldt regelsaet.

1) Leereren papeger de vigtigste regler omkring
a. banens dimensioner i single og double.
b. servesituationenisingle og double.

2) Leereren deler deltagerne ind i doublepar eller singler, som
skal spille mod hinanden.

3) Efter spillet er sati gang, gar laereren rundt som vejleder ift.
regler og som vejleder i forhold til, at spilleren skal prgve at
bruge de lzerte teknikker for clear, drop, netdrop og serv.

Tegn pa laering

Eleven...
» kanreglerne s godt, at han/hun kan gennemfgre en kamp
alene.

» kan udfgre clear, drop, netdrop og/eller serv i kamp med
nogenlunde korrekt greb.

Variation

= Alle kampe spilles kun bedst af 3 saet til 21 fra stillingen
16-16. Nar en kamp er faerdig, kommer deltagerne hen til
lzereren, og denne giver sa nye modstandere og evt. ogsa nye
makkere til alle.

» Kampe spilles bedst af 1 seet til fx 7, 11, 15 eller 21.

Spergsmal til refleksion

Eleverne skal efter kampen / szttet evaluere pd baggrund af

fglgende spgrgsmal:

» Hvad gjorde du/dig og din makker for at vinde point?

» Hvordan vandt din/jeres modstander point?

» Hvilket slag af hhv. clear, drop, netdrop, serv er svaerest at sla
i kamp?

» Hvis man fgrst spiller en kort og sa en lang til den samme
person, hvad vil der sa ske?



TEORI
FOR 6.-7.

STEROIDER H\IAD G

ASSE MODUL 3

R DE VED DIG?

hed-og-livsstil/fysisk-aktivitet/anbefalinger/5-17-aar

Laeringsmal a4
» / Elevenkan analysere aktuelle problemstllllnger forbundet
med'idraetsudgvelse. *
Eleven far et dybere kendskab tiI"énaboIe steroiders .
* pavirkning/af kroppen. )
4
Teori y ,
Steroider erstoffer, der bruges i/mange tusinde forskellige
sammenhange. Nogle gange briger man steroider til at be~
handle sdrgnogle gange til at behandle bumser iansigtet. Man
kan bruge steroider til at behandle folk med mange forskellige
sygdomme, '”og en speciel gruppe|@f steroider/findes ogsa (
aturligt ikroppen som et af de 8 ffer, der/pavirker kroppen J .
tilmuskelvaekst. .
””’/Anabole steroider er betegnelsen for steroider som bl.a. .
opby.gger kroppens muskelmasse.
‘Ana’ betyder opad og ballin betyder kaste/Ipfte. Med tiden
blev disse ord sat sammen pa latin f@rst til anabolicus og
siden til anabole.

Laes denne artikel om'anabole steroider og se derefter filmen
om Ditlev.
http://www.antidoping.dk/medicin/medicin/dopinglisten/
s1-anabole-stoffer/anabole-steroider”

Med fordel kan der lzeses fra afsnittet: Bivirkninger.

https://WWW.\/outube.com/watch{?yv:MWESfSuiro

(Filmen om Ditlev 4:14 min. — sgg &ut. efter "Anabole steroider
— forkortet video med Ditlev”

tydeligt at Ditlev ikke fulgte: https://wwvy.sst.dk/da/sund-

Laes kun afsnittet “"Bgrn og unge: 5-17ar" laeses.

Tegn pa laering

Eleven kender til 3 eller flere bivirkninger ved at tage
anabole steroider.

Eleven kender bade til bivirkninger hos drenge og piger.
Eleven har kan forklare den skade som anabole steroider
kan forvolde pa kroppen.

Eleven kender til sundhedsstyrelsens anbefalinger til
fysisk aktivitet for bgrn/unge (5-17ar)

“Spergsmal til refleksion

Hvad ggr anabpole steroider ved drenge?

Hvad gpr anabgle steroider ved piger?

Hvad er arsagenitil at folk som Ditlev begynder at tage
steroider?

Hvor mange minutter om dagen skal en 5-17arig mindst
vaereaktiv?

Hvor‘mange gange oim ugen, g i hvor mange minutter,
skal en 5-17arig mindst dyrke fysisk aktivitet med hgj
intensitet?

Beskriv hvordan din krop har det;nardu dyrker motion
med hgj intensitet.



http://www.antidoping.dk/medicin/medicin/dopinglisten/s1-anabole-stoffer/anabole-steroider
http://www.antidoping.dk/medicin/medicin/dopinglisten/s1-anabole-stoffer/anabole-steroider
https://www.youtube.com/watch?v=A1wE5fSuiro 
https://www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/fysisk-aktivitet/anbefalinger/5-17-aar
https://www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/fysisk-aktivitet/anbefalinger/5-17-aar
https://www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/fysisk-aktivitet/anbefalinger/5-17-aar

@VELSESBANK: 6.

MODUL 4

-7. KLASSE

ELEVOPVARMNING MED BAGGRUND | DE 5 FASER

Laeringsmal

= Elevenkan tilrettelaegge opvarmning. *

» Eleven har viden om principper for opvarmning. *

» Eleven har viden om faglige anbefalinger til idraetsaktiviteter*
» Eleven kan forebygge idraetsskader. *

» Eleven harviden om forebyggelse af idraetsskader. *

Beskrivelse

Deltagerne star selv for opvarmningen.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

Deltagerne er pa forhand delt ind i fx 6 grupper a 4-5 deltagere.

| fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe B, C
opvarmer D og E opvarmer F.

| anden lektion byttes der, saledes at B opvarmer A osv.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter saetter grupper-
ne sig ned og giver feedback pa opvarmningen.

For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen. Denne opvarmning skal udfgres korrekt, og dette
vil vaere en udfordring med elever i 6.-7. klasse.

Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarm-
ningen inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal undervi-
ses i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og
at den skal have hgj intensitet.

I undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den reekkefglge
de er nzevnti.

Eleverne skal selv sta for opvarmningen. Dette skal vaere plan-
lagt hjemmefral

OBS:

» Under lektionen kan lzereren ga rundt og sperge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Tegn pa laering

» Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.

» Eleven kan pd basisniveau forklare intensitetsbegrebet.

» Eleven kan pa basisniveau forklare sammenhangen mellem
puls og hjerte.

» Eleven kan pa basisniveau forklare udstraekningsmetoder for
forskellige dele af kroppen.

» Eleven kan pd ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Spergsmal til refleksion

» Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

» Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

= Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

» Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

» Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?

= Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

» Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen ggr dig smidigere, og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)

Y/

o1



FOR- OG BAGHANDSGOLF

Laeringsmal
= Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe-, og slagteknik. *
= Eleven kan udvise samarbejdsevne i idraetslige aktiviteter. *

Beskrivelse
Denne aktivitet binder to sportsgrene sammen. Golfens praacisi-
on og badmintonsportens servevarianter.

1) Leereren far deltagerne til at hjzlpe sig med at lave en
golfbane med golfhuller bestdende af hulahopringe, spande,
hdndklader og eller lignende.

2) Leereren gennemgar kort servevariationerne med fokus pa
underarmsrotation.

3) Leereren forklarer reglerne, der er som fglger:

a. Man skal skifte mellem at serve forhandsserv og bag-
handsserv.

b. Badmintonbolden skal ned / ind / gennem den genstand,
som bruges som golfhul.

c. Deltagerne skal teelle deres server / slag.

Tegn pa laering

» Eleven kan serve forhands- og baghdndsserv med under-
armsrotation.

» Eleven kan analysere en klassekammerats teknik i servefa-
sen.

SMASH

Laeringsmal
» Eleven traener specifik badmintonteknik: smash
» Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe og slagteknik. *

Beskrivelse

Mange vil nikke genkende til ordet smash og forbinde det med

en situation, hvor man med stor kraft slar en bold mod gulvet af

modstanderens bane.

Dette er ogsa tilfzeldet, for den gvelse vi skal lave nu.

1) Eleverne skal sammen gennemga fokuspunkterne til smash i
teknik tjek-skemaet.

2) Leerereninstruerer i, at et smashivirkeligheden er et ekstra
hardt clear, som man rammer foran kroppen, saledes at
bolden gar direkte mod modstanderens banehalvdel.

@velse:

1) Deltager A server en hgj serv mod baglinjen, optimalt ligger
denne ca. 2 meter fra baglinjen.

2) Deltager B udfgrer efter bedste evne en kraftig centralbevae-
gelse, rammer bolden foran kroppen, og bolden gar i lige linje
mod gulvet pa modsatte side af nettet.

3) Deltager B slar fx 10 smash, og derefter er det deltager A's
tur.

Variation

» Deltagerne kan vaere sammen i par og skal stadig skifte
mellem for- og baghandsserv.

» Deltagerne kan, hvis de er i par, evaluere hinandens teknik
efter hvert / hver andet slag.

» Deltagerne kan ved slutningen af aktiviteten sammenligne
resultater.

» Deltagerne skal ga trillebgr mellem hvert slag.

» Deltagerne skal gennemfgre banen pa tid og mellem hvert
slag tage 5 mavebgjninger (vil ga ud over kvalitet)

Tegn pa laering

» Eleven har traefpunkt med bolden pa hgjre side af hovedet og
let foran hovedet.

» Eleven far bolden til at ga tydeligt nedad mod gulvet pa den
anden banehalvdel.

» Eleven kan lave en kraftig centralbevaegeles og ramme
bolden.

= Eleven kan lzegge gode oplaeg til sin makker.

Spergsmal til refleksion

» Hvordan udfgres en god centralbevaegelse?

» Hvad er forskellen pa smash og clear? (kig i teknik tjek-ske-
maet

» Tag jeres mobiltelefoner og film hinanden i slow. Tjek om |
udfegrer de forskellige fokuspunkter.

[=] i [m]
|
[=]



http://llk.dk/zp2hlv
http://llk.dk/squb8s

BAGHANDSLOB - SMASH

Laeringsmal

Eleven far erfaring med slaggvelser i badminton.

Eleven reflekterer over taktiske muligheder, som vil &ndre
spillets forlgb.

Eleven har viden om grundlaeggende tekniske elementer i
boldspil. *

Eleven kan beherske grundlaaggende teknikker i boldspil. *

Beskrivelse
| denne gvelse kombinerer vi de to forrige gvelser: baghdandslob
og smash.

1)

2)
3)
4)
5)

Deltagerne deles ind i grupper a 3.

a. Deltager A star ved nettet i venstre side af banen.

b. Deltager B star pa modsatte side af nettet i forhold til A
og star dermed i hgjre side af banen.

c. Deltager C star pa samme side af nettet og pa samme
banehalvdel som A, men er placeret 2-3 meter bag A.

Deltager A kaster en bold kort over nettet til B.

Deltager B laver et baghandslob.

Pa dette baghadndslob laver deltager C et smash.

Efter fx 5 forsgg byttes der roller. Alle skulle gerne na igen-

nem de 3 positioner mindst én gang.

Tegn pa laering

Eleven kan gennemfgre gvelsen flere gange.

Eleven kan rotere i underarmen, mens baghandslobbet
udfgres.

Eleven kan lave centralbevaegelse, mens smashet udfgres.

Variation

Deltager B skal forsgge at fa bolden tilbage efter C's smash.
Far B bolden over, spiller C den tilbage kort over nettet, B
lzegger igen op til smash (gerne med baghandslob), og gvel-
sen kgrer videre sadan, indtil bolden gar i sta.

Spergsmal til refleksion

Hvad kan man ggre for at fa gvelsen til at fungere bedst
muligt?

Hvilke tekniske detaljer er svaerest at udfgre i denne sam-
mensatte gvelse?

Hvorfor er det svaerere fx at skulle sla et baghandslob i be-
vaegelse frem for stdende?

[=]

KAMPE MED 2 POINT FOR VINDERSLAG MED SMASH

Laeringsmal

Eleven kan sla forskellige slag i kamp.

Eleven kan beherske grundlaaggende teknikker i boldspil. *
Eleven kan udforske sine opndede kompetencer i badminton.
Eleven har viden om kaste-, sparke-, gribe og slagteknik. *

Beskrivelse
Kamp med fuldt regelszet. Der er dog den regel, at man far to
point, hvis man vinder pa et smash.,

Hvis der smashes, vindes der 2 point pa én af fglgende mader:

1)
2)

3)

Dermed far man altsa ikke 2 point, hvis modstanderen kan retur-

Bolden gar direkte i gulvet.

Modstanderen rgrer bolden, fgr den gar i gulvet pa hans/
hendes side.

Modstanderen slar bolden ud eller i nettet.

nere et smash tilbage pa banen.

Det er op til deltagerne selv at vurdere, om der er tale om et
smash.

Tegn pa laering

Eleven afprgver det slag, som giver ekstrapoint.

Eleven lykkes med at fa ekstrapoint.

Eleven tager eventuelle mavebgjninger eller armstrakkere
uden at brokke sig.

Variation

Der kan gives ekstrapoint for andre af de slag, som deltager-
ne har gvet, fx clear eller netdrop.

Der kan gives mavebgjninger eller armstrakkere i stedet for
ekstrapoint.

3


http://llk.dk/jw7iov
http://llk.dk/wu5axu

TEORI
FOR 6.-7. KLASSE MODUL 4

SYGDOM OG LIVSSTIL

Laeringsmal

» Eleven oplever, at de andre fra klassen heller ikke har “det
perfekte liv".
Eleven reflekterer over, hvad det vil kraeve at skulle have
“det perfekte liv", og om det vil ggre ham/hende glad.

Beskrivelse

Laes uddrag af denne artikel — Vi foreslar fra artiklens start til
"At performe er vigtigt” og fra "Perfekt udseende” til slut.
http://politiken.dk/forbrugogliv/livsstil/trivsel/art5543865/
Eksperter-om-unges-trivsel-Det-perfekte-er-det-nye-nor-
IEE

Besvar efter gennemlaesning af artiklen spgrgearket til 6.-7.

klasse teorimodul 4.

Derefter kan eleverne deles.i.grupper og diskutere fglgende
spgrgsmal:

- e oy

Synes dd,duharet|[ PERFEKT]| liv?
Er du glad?

= Snakigruppen, om man godt vaere glad, selvom man har
etikke - |PERFEKT] liv?

Tegn pa l=ring
» Eleven reflekterer over deres eget liv.
» Eleven reflekterer over, om 'det perfekte liv' ggr en glad.
» Eleven reflekterer over, om man kan veere glad, selvom
man ikke har det perfekte liv?
Eleven deltager i debatten.



http://politiken.dk/forbrugogliv/livsstil/trivsel/art5543865/Eksperter-om-unges-trivsel-Det-perfekte-er-det-nye-normale
http://politiken.dk/forbrugogliv/livsstil/trivsel/art5543865/Eksperter-om-unges-trivsel-Det-perfekte-er-det-nye-normale
http://politiken.dk/forbrugogliv/livsstil/trivsel/art5543865/Eksperter-om-unges-trivsel-Det-perfekte-er-det-nye-normale

SPORGEARK: 6.-7. KLASSE
MODUL 4

HVAD VIL DET G@RE VED DIG...

...at skulle opna et 12-tal i alle fag?

...at vaere den bedste til din sport, musikinstrument eller hvad du gar til?

...at vaere den sgdeste sgn/datter/bror/sgster og evt. ogsa kaereste?

...at have et arbejde, fordi du ogsa skal have en topmobil og det fedeste tgj?

...at bruge %-1 time om dagen pa de sociale medier for at vise billeder af din perfekte dag?

...at skulle have "det perfekte liv"?




QUIZ: 6.-7. KLASSE

SET RING OM DE(T) RIGTIGE SVAR:

Hvad er et kropsideal?

A. En made at male hgjde pa.

B. Den kropsform som er populaer i samfundet.

C. Enmade at male vaegt pa.

D. Gennemsnitskropsformen pa 10 tilfzeldige personer.

Hvor meget har kropsidealet andret sig gennem tiden?
A. Sletikke

B. Lidt

C. Rigtig meget

Efter hvilken periode steg menneskets evne til
at overleve sygdomme markant?

A. Romertiden

B. Detindustrielle gennembrud ca. ar 1900

C. 1980'erne

Hvad skete der med Ditlev, som havde taget steroider?

A. Hans gjenfarve gik fra bla til grgn.

B. Han blev succesfuld og fik et dejligt liv efter hans steroidfor-
brug.

C. Hanernastenlamihele den ene side af kroppen.

Hvad pastdr badmintonforlgbet omkring

"Den perfekte krop?

A. Atdeteretrigtigt begreb

B. Atdetivirkeligheden ikke eksisterer, fordi vi alle er forskellige

C. Atfolk med 1 million fglgere pa YouTube skal bestemme,
hvad der er den perfekte krop.

Hvad er en af hovedarsagerne til,

at mange unge mellem 10 og 17 ar far stress?
A. Dedyrker for meget sport

B. De gar for lidtiskole

C. De spiser for meget junkfood

Hvor mange minutter om dagen anbefaler
Sundhedsstyrelsen, at en 15-17-3rig mindst er aktiv?
A. 90

B. 60

C. 45

Mindst 3 gange om ugen skal en 15-17-3rig lave en
hgjintens aktivitet. Men i hvor mange minutter?

A. 10

B. 20

C. 30

Er du aktiv 60 min. om dagen, og laver du 3 gange
30 min. hgjintens aktivitet om ugen?

A Ja

B. Nej




QUIZ: LEERERENS ARK

RIGTIGE SVAR ER MARKERET MED FED OG R@D SKRIFT.

Hvad er et kropsideal?

A. En made at male hgjde pa.

B. Den kropsform som er populzr i samfundet.

C. Enmade at male vaegt pa.

D. Gennemsnitskropsformen pa 10 tilfaeldige personer.

Hvor meget har kropsidealet a&ndret sig gennem tiden?

A. Sletikke
B. Lidt
C. Rigtig meget

Efter hvilken periode steg menneskets evne til
at overleve sygdomme markant?

A. Romertiden

B. Det industrielle gennembrud ca. ar 1900

C. 1980'erne

Hvad skete der med Ditlev, som havde taget steroider?

A. Hans gjenfarve gik fra bla til grgn.

B. Han blev succesfuld og fik et dejligt liv efter hans steroidfor-
brug.

C. Han er nasten lami hele den ene side af kroppen.

Hvad pastdr badmintonforlgbet omkring

"Den perfekte krop?

A. Atdeteretrigtigt begreb

B. Atdetivirkeligheden ikke eksisterer,
fordi vi alle er forskellige

C. Atfolk med 1 million fglgere pa YouTube skal bestemme,
hvad der er den perfekte krop.

Hvad er en af hovedarsagerne til,

at mange unge mellem 10 og 17 ar far stress?
A. Dedyrker for meget sport

B. De garfor lidt i skole

C. De spiser for meget junkfood

Hvor mange minutter om dagen anbefaler
Sundhedsstyrelsen, at en 15-17-3rig mindst er aktiv?
A. 90

B. 60

C. 45

Mindst 3 gange om ugen skal en 15-17-3rig lave en
hgjintens aktivitet. Men i hvor mange minutter?

A. 10

B. 20

C. 30

Er du aktiv 60 min. om dagen, og laver du 3 gange
30 min. hgjintens aktivitet om ugen?

A Ja

B. Nej

20
23

VMC#PENHAGEN




UNDERVISNINGS=

FORL¢B FOR |
8.-9. KLASSETRIN

98

| 9. klasse skal eleverne til afgangsprgve. Idraetsundervisningen skal tilpasses til, at
eleverne kan benytte teori og praktik til fremvisning af deres kompetencer. Med det in
mente fokuserer det fgrste forlgb for 8.-9. klasse pa "Fysiologi og traeningslaere”. For-
lgbet indeholder 4 temaer 1) "Musklens anatomi og adaptationer pa aerob og anaerob
traening”, 2) "Hjertet — hvordan fungerer det?”, 3) "Styrkeforggelse — hvad sker der i
kroppen?” og &) "lltens vej fra lunge til muskel”. Alle emner har teori tilkoblet, sdledes at
eleverne via undervisningen bliver klar til teoridelen af afgangsprgven, lige meget om de
veelger en anden idraet at fremvise deres praktiske kompetencer i. Forlgbet indeholder
selvfglgelig ogsa gvelser til udvikling af elevernes badmintonmaessige kompetencer ift.
slag som clear, lob, krydsslag og benarbejde. Eleverne skal i Ipbet af dette forlgb ogsa
selv konstruere opvarmning for klassekammeraterne pa baggrund af den medfglgende
teori.

Altialt er dette en komplet pakke for 8.- 9.klasseselever, som skal til afgangsprgve i
|draet.



Tema: Fysiologi og traeningslare Varighed: 4 uger

Kompetence-
omrader

Fardigheds-
og vidensmal

Aktiviteter

Evaluering

Alsidig idraetsudgvelse
» Boldbasis og boldspil
» Lgb, spring og kast

Idraetskultur og relationer
» Sprog og skriftsprog

Boldbasis og boldspil

» Eleven kan beherske tekniske og
taktiske elementer i boldspil

» Eleven har viden om samspil mellem
teknik og taktisk i boldspil

Lgb, spring og kast
» Eleven har viden om bevaegelses-
analyser herunder digitale vaerktgjer

Sprog og skriftsprog

» Eleven kan nuanceret, sprogligt
udtrykke sig om idraetspraksis samt
malrettet laese og skrive idraetslige
tekster

» Eleven har viden om komplekse
fagord og begreber samt idrzetslige
teksters formal og skruktur

» Motoriske grundbevaegelser via
opvarmnings@velser

» Badmintongvelser — medspils- og
modspilsgvelser

» Smaspil og fer-faerdige-badmin-
tonspil pa banen

» Bevaegelsesanalyse af egne teknik-
ker ved hjzelp af video

» Faglige tekster om fysiologi og
fysisk traening samt videoklip med
teknikinstruktioner og g@velser

Krop, traening og trivsel
» Sundhed og trivsel

= Fysisk traening

= Krop og identitet

Sundhed og trivsel

» Eleven har viden om idraetsvaners
betydning for sundhed og trivsel

» Eleven kan analysere levevilkars
betydning for idraetsudgvelse

Fysisk traaning

» Eleven kan formidle opvarmnings-
program tilrettelagt i samarbejde
med andre

» Eleven har viden om opvarmnings-
programmers formal, struktur og
variationsmuligheder

» Eleven kan udfgre egne og andres
traeningsprogrammer

= Eleven har viden om kroppens
anatomi og fysiologii er traenings-
perspektiv

» Badmintonkamp - single og double
» Teori - faglig laesning, skriftlige
opgaver oplaeg og samtale

» Evaluering af elevens badminton-
maessige faerdigheder ved hjzelp af
teknik-tjekskemaer

»  Skriftlig test i det teoretiske pensum
fra de 4 moduler
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LEKTIONSPLAN

FOR 8.-9. KLASSETRIN:

MODUL 1

Mal for modul 1

» Eleven har kendskab til fysiologien bag iltoptagelse i forbin-
delse arbejde.

» Eleven kan udfgre forhandsserv og har kendskab til teknik-
ken.

» Eleven kan udfgre baghandsserv og har kendskab til teknik-
ken.

» Eleven kan udfgre clear med saks og har kendskab til teknik-
ken.

Tegn pa laering

» Eleven kan forklare iltens vej fra lunge til muskel.

» Eleven kan sla en forhandsserv, bolden flyver i en hgj bue
mod baglinjen.

» Elevenkan sla en baghandsserv lavt over nettet og kort forbi
servelinjen.

» Eleven kan ramme bolden hgjt over hovedet i clear og bruge
saksehop til at saette ekstra farti slaget.

Rekuvisitter
= Enbadmintonketsjer pr. elev.
» Sdmange badmintonbolde som muligt.

Introduktion til undervisning
» Gennemgang af dagens program samt indledende teori om
iltoptagelse i forbindelse med arbejde.

Opvarmning
Opvarmningens 5 faser gennemgas.

Traening
For- og baghandssery, clear og saksehop.

Spil
Kamp med simple regler — fokus pa gvet teknik.

Afrunding

Tema: "Fysiologi og Traeningslaere”

» Musklens anatomi og adaptationer pa aerob og anaerob
traening.




Opvarmning

Ny teknik

Funktionelt
teknik /

Spillignende

Afrunding /

teori

Tid
Indhold

Indholds fokus

Regler.

Mentalt fokus

Laeringsmal

Tegn pa lring

Evaluering

Se mere

10-15 min.

Opvarmningens 5
faser

Eleven bliver bade
varme og far viden
om opvarmning.

Smaspil

Der kommer teori
og aktivitet i sam-
me moment.

Eleven far kendskab
til opvarmningens
forskellige faser.

Eleven...

har kendskab til

opvarmningens

forskellige faser.

kan pd sigt selv
konstruere en
opvarmning med
udgangspunkt i
faserne.

Sporgsmal til
gvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

10-15 min.

Kort baghandsserv-
baghandslob

Lang forhandsserv
— clear med saks

Serv og returnering.

Single, halvbane-
single og double-
kampe med fuldt
regelsaet

Rigtigt greb.
Rotation i under-
arm.
Vegtoverfgrsel.

Badmintonbasis —
start duellerne.

Eleven...
roterer i underar-
men under slaget.

har vaegtoverfarsel
i forhdndsserven.

holder korrekt pa
bolden.

Spgrgsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

hovedindhold
20-40 min.

Smaspil

Slagteknik i bevae-
gelse.

Musklens anato-
mi — adaptation pa
baggrund af aerob

og anaerob traening.

Udfgr de lzerte tek-
nikker og vaer aktiv
for at fa aktiviteten
til at kere.

Slagtraening og
benarbejde

Eleven...

forsgger efter
bedste evne at
udfgre teknikkerne i
aktiviteten.

Sporgsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

10-20 min.

Single, halvbane-
single og double-
kampe med fuldt
regelsaet

Kamp.
Regler.
Badminton er sjovt.

Samarbejde
Siden til fgr bolden
rammes

Forsgg at udfgre
de gvede tekniske
elementer.

Benyt forskellige
tekniske elementer
i kamp.

Eleven...
forsg@ger at bruge de
pvede teknikker.

er aktiv og far pul-
sen op.

Scan QR-koden for
videogennemgang
af reglerne.

Musklens anato-

mi — adaptation pa
baggrund af aerob
og anaerob traning.

Basisniveau af
muskelanatomi og
-traening.

Hvordan ser vi pa
hinanden?

Prgvestof, sa lyt!

Musklens / krop-
pens adaptationer
til treening.

Eleven...

kender til adap-
tationer i kroppen
efter hhv. aerob og
anaerob traening.

Sporgsmal til
"musklens anatomi
og adaptationer”
Link til
YouTube-video

20
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LEKTIONSPLAN
FOR 8.-9. KLASSETRIN:
MODUL 2

Mal for modul 2

Eleven har kendskab til den grundlaeggende fysiologi i forbin-
delse med styrkeforggelse.

Eleven har kendskab til reglerne i badminton.

Eleven kan udfgre et lige drop og har kendskab til teknikken.
Eleven gennemfgrer badmintonkampe med forstaelse af
regelszettet.

Eleven |zerer om smaspil og spilkonstruktion.

Tegn pa laering

Eleven kan forklare nogle af forskellene pa tvaersnitsareal og
pennationsvinkel.

Eleven kan selv afvikle en badmintonkamp og kan virke som
dommer.

Eleven kan justere smaspil, evt. via aktivitetshjulet, sdledes
at spillet 2ndrer form.

Rekuvisitter

En badmintonketsjer pr. elev.
Sa mange badmintonbolde som muligt.

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt indledende teori om
styrkeforggelse.

Opvarmning
Eleverne gennemfgrer opvarmningen og henviser til opvarmnin-
gens 5 faser.

Traening

»  Krydsdrop fra forhand.

» Badmintonspillets fulde regelsaet.
= Laerte teknikker i bevaegelse.

Spil
Kamp og sammensatte smaspil

Afrunding
= Styrkeforpgelse — hvad sker der i kroppen?




Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10-15 min.

Elevopvarmning
med baggrund i de
5 faser

Evaluering

Opvarmningens 5
faser.

Klar til at lytte efter.
Vurdér kvalitet
undervejs.

Elevansvar
Elevundervisning

Eleven...
kan tilrettelaegge
god opvarmning.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

Ny teknik

10-15 min.

Lang forhands-
serv-lige drop

Krydsdrop i
forhanden.

Laeg bolden med en
lille bue kortere end
servelinjen.

Variation af serve-
returneringen

Eleven...
leegger gode oplaeg
til hinanden.

star med siden

til fgr droppet og
laegger bolden over
nettet fgr serve-
linjen.

Spergsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

20-40 min.

Smaspil

Slagteknik i
bevaegelse.

Udfgr de lzerte tek-
nikker og vaer aktiv
for at fa aktiviteten
til at kere.

Slagtraening og
benarbejde

Eleven...

forspger efter
bedste evne at
udfgre teknikkerne i
aktiviteten.

kan justere position
og taktik, for bedre
gennemfarsel.

Spargsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

Spillignende

10-20 min.

Kampe

Kampe og fuldt
regelszet for double
og single.

Spil og vaer aktiv.

Det feerdige bad-
mintonspil.

Eleven...
kan huske reglerne.

dgmmer fair og er
aktiv for at fa point.

Afrunding /
teori

Hypertrofi, neurale
@ndringer

Fysiologien bag
styrkeforggelser.

Prgvestof sa lyt!

Styrkeforggelse —
hvad aendrer sig?

Eleven...

kender til begre-
bet hypertrofi og
ydermere &ndrin-
ger i neurologiske
adaptationer.

Spergsmal til
styrkeforggelse

20
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FOR 8.-9. KLASSETRIN:
MODUL 3

Mal for modul 3

Eleven kan beskrivehjertets anatomi og pulsarer.
Eleven kan udfgre netdrop (bade i for- og baghand) og
har kendskab til teknikken.

Eleven kan udfgre lob (bade i for- og baghdnd) og

har kendskab til teknikken.

Tegn pa laering

Eleven kender til hjertekamre, blodets vej gennem hjertet og
pulsarer.

Eleven kan udfgre lob med rotation i underarmen,

sa ballonen kommer hgjt op i luften.

Eleven kan sla netdrop med for- og baghand, sa boldens bane
er lavt over nettet, og nedfaldspunktet er i kort afstand

fra nettet.

Rekuvisitter

En badmintonketsjer pr. elev.
Sd mange badmintonbolde som muligt.
15 balloner.

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt indledende
teori om hjertets anatomi og pulsarer.

Opvarmning
Eleverne gennemfgrer opvarmningen og
henviser til opvarmningens 5 faser.

Traening

» Lobifor- ogbaghand

» Netdrop fra for- og baghand.

» Hgj grad af parathed og hurtige bevaegelser.

Spil
Implementering af pvede krydsslagien
kamplignende situation.

Afrunding
» Hvordan fungerer hjertet?




Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10-15 min.

Elevopvarmning
med baggrund i de
5 faser

Evaluering

Opvarmningens 5
faser

Klar til at lytte efter.
Vurdér kvalitet
undervejs.

Elevansvar
Elevundervisning

Eleven...
kan tilrettelaegge
god opvarmning.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

Ny teknik

10-15 min.

Ballondgd

Sjov med teknik-
traening

Husk teknikkerne
og korrekt greb.

Tekniktraening af
clear og lob.

Eleven...

formar at skifte
mellem de forskelli-
ge slag og greb.

er meget aktiv.

Spergsmal til
aktiviteten

Scan QR-koden for
video af aktiviteten.

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

15-20 min.

Netdrop i forhdand
Netdrop i baghand

Netdrop side-side

Netdrop og benar-
bejde fra midten til
nettet

Rigtigt greb
Sla blgdt

Badmintonspecifik-
ke slag og -bevae-
gelser

Eleven...

kan sla et netdrop,
som lander <30cm
fra nettet.

kan bruge benarbej-
de i forbindelse med
slaget.

Spargsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

Spillignende

10-20 min.

Halvbanesingle lige
og pa kryds

Puls, de pvede slag
skal udfgresien
kampsituation.

Brug de slag, der er
pvet.

Implementering

af lzerte teknikker

i spil.

Eleven...

bruger bade kryds-
slag fra bagbanen
og forbanen.

holder rigtigt pa
ketsjeren i for- og
baghand.

er parat og bevaeger
sig hurtigt.

Spergsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

Afrunding /

teori

Hjertets anatomi
og pulsarer

Hjertets anatomi og
pulsarer.

Prgvestof

Hvordan fungerer
hjertet?

Eleven...
kan hjertets anato-
mi pa basisniveau.

kan navne navnene
pa pulsarer og deres
placering.

Spergsmal til "hjer-
tets anatomi”

Link til YouTube-vi-
deo

20
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FOR 8.-9. KLASSETRIN:

MODUL 4

Mal for modul 4

» Eleven kender til, hvordan der dannes energi i musklerne.

» Eleven arbejder med traeningsplanlagning i en badminton-
kontekst.

» Eleven kender til intensiteten af en badmintonspillers trae-
ningsmetoder.

Tegn pa laering

» Eleven kan helt eller delvist beskrive mitokondriets funktion,
og hvordan ilt/CO2 optages/udskilles i blodet.

» Eleven arbejder intensivt, far hgj puls og en ophobning af syre
i benene.

Rekuvisitter
= Enbadmintonketsjer pr. elev.
» Sdmange badmintonbolde som muligt.

Introduktion til undervisning
Gennemgang af dagens program samt indledende teori
om iltens vej til musklerne.

Opvarmning
Eleverne gennemfgrer opvarmningen og henviser til
opvarmningens 5 faser.

Traening
» Benarbejde.
» Medium-avancerede smaspil.

Spil
Kampe og afsluttende turnering.

Afrunding
litens vej til blodet og musklernes brug af ilt.




Tid
Indhold

Indholds fokus

Mentalt fokus

Laringsmal

Tegn pa lzering

Evaluering

Se mere

Opvarmning

10-15 min.

Elevopvarmning
med baggrund i de
5 faser

Evaluering

Opvarmningens 5
faser

Klar til at lytte efter.

Vurdér kvalitet
undervejs.

Elevansvar
Elevundervisning

Eleven...

kan tilrettelaegge
god opvarmning og
undervejs referere
til "opvarmningens
5 faser”.

Pa baggrund af
opvarmningens 5
faser

Ny teknik

20 min.

Benarbejdstraening i
badminton

Hurtigt benarbejde

Det er hardt.
Jeg skal ggre mit
bedste.

Hvordan traener
badmintonspillere?

Eleven...
arbejder hardt og
nede i benene.

far fornemmelsen
af treeningsin-
tensiteten for en
professionel bad-
mintonspiller.

Spergsmal til
pvelsen

Scan QR-koden for
video af gvelsen.

Funktionelt
teknik /
hovedindhold

10-20 min.

Kampe med fuldt
regelsaet

Sidste undervis-
ningsgang:
Intern Monrad-
turnering

Glzden ved aktivi-
teter sammen med
andre.

Det er sjovt at spille
badminton.

Kompetencer i det
feerdige spil.

Eleven...

har aktive ben, til
trods for at de lige
har lavet noget
hardt.

bruger i hgj grad de
tekniske instruk-
tioner, de har
modtaget gennem
forlgbet.

har medrivende
dueller.

Spillignende

15-20 min.

Sammensat en
traening — vaelg
ét slag og brug
boldspilstrappen
til at progrediere
gvelserne.

Lav en traening med
en rgd trad.

Denne gvelser er
god traening til
afgangsprgven.

Eleven pver sigi
traeningsplanlaeg-
ning

Eleven...

kan lave et tree-
ningsprogram for
en feerdighed og
henvise til teknik
tjek-skemaerne
samt boldspilstrap-
pen.

Ny teknik

15-20 min.

Afrunding /

teori

lltens vej til blodet
og musklernes brug
af ilten

litens vej fra fri luft
til musklerne.

Prgveteori sa lyt!

Fysiologi - ilt

Eleven...

kan samtale om
iltens vej fra lun-
gerne til musklerne,
inklusiv transporten
i blodet og mito-
kondriets rolle pa
basalniveau.

Se spgrgsmal til
modulet

Se link til modulet
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@VELSESBANK: 8.-9. KLASSE
MODUL 1

OPVARMNINGENS 5 FASER

Laeringsmal

Eleven har viden om opvarmningsprogrammers formal,
struktur og variationsmuligheder. *

Eleven kan fglge egne og andres programmer. *

Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et trae-
ningsperspektiv. *

Beskrivelse

En god opvarmning indeholder 5 elementer: Let puls, styrke,
middel puls, smidighed og eksplosive sportsspecifikke bevaegel-
ser og gerne i denne raekkefglge.

Her kommer forskellige aktiviteter, man kan foretage sig inden
for de 5 elementer:

1)

2)

3)

4)

Let puls

a. Letlgb.

b. Kaste bolde til makker og Igbe sidelaens gennem hallen.

¢. Roligt Ipb med haelspark eller hgje knzelpft.

d. Drible en bold gennem hallen med hander eller fgdder.

e. LetIpb mens du holder en ketsjer med en badmintonbold
liggende pa strengene.

Styrke

a. Planke (giver en god "central” varme).

b. Stdendeien armstrakker over for en makker — giv fx 6
highfives, fgrst hgjre, sé venstre osv. Lav evt. en arm-
straekker mellem hver highfive.

c. Trillebgr — hvor de skal vare rette som en pind (ingen
'vrikken' med numsen).

d. Trillebgr — gd 3-4-5-6 skridt, lav en armstrakker, g 3-4-
5-6 osv. Fra A til B.

e. Std pahaenderifx5x 10 sek. op ad en vaeg, eller ved at en
makker holder dig.

f. Klatre opiettorv.

g. Lange frghop fra A til B.

Middel puls

a. Stregfange.

b. Stdtrold med mange fangere. Fanges man, laves 3 engle-
hop, og sa er man fri.

c. Stikdgd med mange bolde pa lille bane. Dgr man, laves 3
englehop for frihed.

d. Hinke fra A til B med hurtige, sma hop.

e. Hurtigt Igb.

Straek / sving

a. De velkendte straekmetoder — gerne dynamisk (rok let
frem og tilbage i straekket).

b. Fejebladssving.

c. Stdstille og rotér overkroppen mod hgjre derefter venstre
0oSV.

5)

Eksplosive sportsspecifikke gvelser

Vi skal trane badminton. @vede spillere vil ofte lave benar-

bejde, men nar vi har med 8.-9. klasser at ggre, vil vi lave hop

og sprint, da dette er nogle af de elementer af spillet, som
bgrn godt kan udfgre med tilstraekkelig kvalitet.

a. Frghop sa langt man kan komme pa 6 hop.

b. Sprint gennem hele hallen / 3 badmintonbaner.

c. Lav 3 sma hop efterfulgt af 3 hgje hop, samtidig med at
man bevager sig fremad. 3 sma - 3 hgje — 3 sma osv. 1%
badmintonbane.

d. Trommestikker pd stedet sa hurtigt man kan, & x 10 sek.

e. Sprallemand uden arme sa hurtigt man kan, 4 x 10 sek.

Tegn pa laering

Eleven kan nazvne én eller flere af opvarmningens elementer.
Eleven kan forklare, hvordan gvelses-/intervallaengde han-
ger sammen med intensitet.

Eleven kan forklare sammenhangen mellem pulsbegrebet og
hjertet.

Eleven har kendskab til udstraekningsmetoder for forskellige
dele af kroppen.

Eleven kan pa ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Variation

For eliteatleter gaelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen.

Vi synes, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarmningen
inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal undervises i, at
en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og at den

skal have rimelig hgj intensitet.

I undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den reekkefglge
de er nzevnt.

Eleverne skal fra anden lektion selv sta for opvarmningen. Dette
skal vaere planlagt hjemmefra!

Deltagerne er pa forhdnd delt ind i fx 6 grupper a 4-5 delta-
gere.

| fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe
B, Copvarmer D og E opvarmer F. | anden lektion byttes der,
saledes at B opvarmer A osv.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter saetter
grupperne sig ned og giver feedback pa opvarmningenica. 5
min.



» Under lektionen kan lzereren ga rundt og sperge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Spergsmal til refleksion

» Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

= Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

= Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

» Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

» Hvordan straekker man fx laeggen, |aret eller baglaret ud?

= Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

CLEAR MED SERVEOPLAEG

Laeringsmal
= Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i
boldspil. *

» Eleven har kendskab til og basalkompetencer inden for
fundamentale badmintonslag.
» Eleven kan holde koncentration og fokus i idraetsudgvelse. *

Beskrivelse

Den lange forhandsserv og clearslaget er nok badmintonspillets
mest fundamentale slag. Ironisk nok bruges den lange forhands-
serv narmest ikke lengere af verdenseliten.

Den lange forhandsserv er forklaret under "Teknik i badminton”.
Clear er forklaret under " Teknik i badminton”.

En clear er et slag, som gar fra den ene baglinje til den anden
baglinje. For at sld bolden sa langt, skal man bringe bolden op pa
160 kmi timen!

1) Inden undervisningens start undervises deltagerne i central-
bevaegelse og dennes benyttelse i badminton.

2) Derefter undervises kort i hgj forhandsserv.

3) Deltagerne delesind i par.

4) Deltager A skal nu serve en hgj serv, deltager B skal sld en
clear med centralbevaegelse.

Tegn pa laering

» Eleven kan minimum huske ét fokuspunkt til clear og ét til
lang forhandsserv.

» Eleven kan forsta den analyse, der ligger bag de taktiske
overvejelser omkring servens og returnerings placering.

» Eleven kan selv komme med taktiske overvejelser i forhold til
serv og servereturneringer.

= Eleven kan ramme bolden lige over hovet med naesten
strakt arm.

» Eleven kan udfgre en centralbevaegelse i forbindelse
med slaget.

» Eleven kan sld en serv med god hgjde pd, gerne med
underarmsrotation.

Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen ggr dig smidigere, og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)

Variation

Eleven skal give hvert slag en karakter, efter i hvor hgj grad
de forsggte at udfere fokuspunkterne.

Eleven skal efter 10 bolde fa sin makker til at give sig en
karakter, efter i hvor hgj grad han/hun synes, det sa ud til at
koncentrationen 13 pa fokuspunkterne.

Spergsmal til refleksion

Hvorfor kan det vaere en taktisk god idé at starte en duel med
at sla bolden til bagbanen? (sa flytter man modstanderen
vk fra nettet og ggr chancen mindre for, at han/hun kan
lzegge tryk pa din bagbane).

Med baggrund i forrige spgrgsmal og besvarelse, hvorfor er
det sa en taktisk god idé at starte en duel med en lang serv,
hvorfor ikke kort?

Kan I naavne mig fokuspunkterne til serv og clear igen?

Har | nogle gode forslag til, hvor det er godt at sla bolden hen
pd en serveretur?

0RO
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KORT BAGHANDSSERV - BAGHANDSLOB

Laeringsmal

» Eleven traener specifik badmintonteknik: baghandsserv og
-lob.

» Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i bold-
spil. *

Beskrivelse

Dette slag bruges til at sla bolden hgjt mod baglinjen fra en posi-
tion ved nettet i venstre side af banen (hgjrehandet).

1) Leereren instruerer i underarmsrotation med baghdndsgreb.

2) Lerereninstruererikort baghandsserv.

3) Deltagerne delesind i par.

4) Deltager A server, og deltager B laver baghandslob.

5) Deltager A tager opstilling pa servelinjen i hgjre side af banen
og server bolden tat over nettet og sa taet pa servelinjen
som muligt.

6) Deltager B stiller sig 'en fod’ bag servelinjen i venstre side af

banen og udfgrer et baghandslob pa den serv, som kommer

fra deltager A.

Deltager B skal sla fx 10 lob, s& samles boldene sammen, og

derefter er det deltager A's tur.

7

Tegn pa laering

» Eleven kan sla et baghandslob med rotation i underarm.

» Eleven kan fa bolden 2,5-3 meter op i luften og mod baglin-
jen.

» Eleven kan serve en baghandsserv.

» Eleven kan bade sla lige- og krydslob med baghdnden.

Variation

Deltageren, som gver, kan bedes om at sla krydslob hver
gang eller hver anden gang.

Deltageren, som skal lave lob, skal bevaege sig fra 1 meter
bag servelinjen og frem til slaget 'en fod' bagved servelinjen.
Deltager B skal lobbe i forskellige hgjder, nogle skal vaere
flade andre meget hgje.

Spergsmal til refleksion

Hvordan holder man rigtigt baghandsgreb?

Hvad er en rotation?

Hvordan er teknikken til baghandslobbet?

Hvor hgjt skal man ramme bolden? (i gvelsen: omkring bryst-
kassehgjde)

Hvordan skal man holde pa bolden i en baghandsserv?



http://llk.dk/t4rc91

SMASPIL MALRETTET 8.-9. KLASSETRIN

Laeringsmal
» Eleven kan spille forskellige smaspil i badminton.
= Eleven har en god, sjov og udfordrende oplevelse med bad-

minton.

= Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i bold-
spil. *

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par.

Aktiviteten kan laves med ballon eller badmintonbold, herunder
blot kaldet "bold”, med mindre aktiviteten kraever en specifik
boldtype.

Deltagernei par...

1) skiftes til at sla til bolden og skal komme fra A til B.

2) laver samme aktivitet som "1", men arbejder sig hen mod et
mal, de skal ramme.

3) skiftes til at sla til bolden og skifte mellem at ramme bolden
med hhv. grebet og strengene.

4) spiller "kamp” over en streg. Falder bolden ned pa ens bane-
halvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke sla bolden
direkte nedad. Det kan indfgres, at man har fx 3 slag til at fa
bolden fra sin egen halvdel over stregen til modstanderens
halvdel.

5) spiller samen med to bolde. Man ma ikke sla til den samme
bold to gange i traek, ellers er alt tilladt. Boldene skal holdes i
luften sa mange slag som muligt.

a. Konkurrence: Afgraens en bane. Misser man en bold, far
modstanderen ét point, spil til 3-5 point.

6) spiller samme spil som "5", men nu er der blot 4 spillere, 3
bolde og man skal sla til boldene i raekkefglge fx 1-2-3-1-2-3.

7) spiller med én bold og én ketsjer. Man skal skiftes til at sla til
bolden.

8) spiller netkamp. Banen gar fra nettet til den forreste serve-
linje og til sidelinjen.

9) spiller samme som "8", men skal skifte mellem for- og bag-
hdndsgreb mellem hvert slag.

10) spiller FjerVolley: 2-3 spillere pr. banehalvdel, 3 slag til at fa
bolden over. Ingen smash.

11) spiller sammen pa samme side af nettet, og begge spillere
skal skifte mellem at spille underhand og overhand.

12) spiller som "11", men over et net og der tzlles point.

13) spiller single pa halv bane og ma kun spille underhandsslag
med forhand eller baghand.

14) spiller som "13", men ma kun spille overhandsslag i forhand
eller baghand.

Tegn pa laering

» Eleven kan udfgre forskellige tekniske opgaver forbundet
med et givet smaspil.

» Eleven kan bevage sig med bolden liggende pa ketsjeren
uden at tabe den.

» Eleven kan skifte mellem overhand og underhand med
kgrende bold.

» Eleven kan skifte mellem forhdnds- og baghandsgreb i spil
med kgrende bold.

0L R0,
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TEORI
FOR 8.-9. KLASSE MODUL 1

MUSKLENS ANATOMI - ADAPTATIONER
PA BAGGRUND AF AEROB 0G ANAEROB TRANING.

Dette DIF-materiale kan ogsa anvendes som litteratur til den
Laeringsmal afsluttende prgve iidraeti 9. klasse.
» Eleven har viden om komplekse fagord og begreber samt
idreetslige teksters formal og struktur. * Tegn pa lering
Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et Eleven kan definere aerob og anaerob traning ud frailtbe-
treeningsperspektiv. * hovet.
Eleven kan vurdere idraetsvaners betydning for sundhed Eleven kan navne aktiviteter, som traner hhv. det aerobe og
og trivsel. * anaerobe system.
Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om idraets- Eleven har en forstdelse af, at naesten alle boldspil pavirker
praksis samt malrettet laese og skrive idraetslige tekster. bade det aerobe og anaerobe system.
* v e e
Eleven har viden om komplekse fagord og begreber samt . , .SPQFg‘S‘[ﬂé]‘Fi!‘étbfdﬁ\fﬁdet * o o g

idreetslige teksters formal og skruktur. * Diskassion af hafterne kan ske pa baggrund af disse'spw;gs-

00004 4
t oo,

St male e e
Aktivitet "+ Hvad betyder adaptation?
Effekterne af aerob traening er begkrevet i DIF's haefte om = Beskrivoverordnet hvad aerob traeninger.
aerob traening. /i anbefaler, at side 27 og 39-40 laeses og = Beskriv overordnéthvadanaerob trzening er.
derefter diskuteres. = Hvilke adaptationer laveskroppen pa baggrund af aerob
o TR

Ga til fglgende hjemmesidg og klik pa "download PDR". .~.".",". . . & ‘Avilke'adaptatieReriaver kroppen pa baggrund af ana-
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden—s-om/traeﬁir']g'{" 5 ol * 2.*erob traening?
aerob-s-praestationsevne eller [av en Google-sggning: "DIF * <= Navn forskellige’aktiviteter, som kan kategoriseres som
aerob praestationseyne”. aerob traening.

Naavn forskellige aktiviteter, som kan kategefiseres som
Effekterne af angerob traening er ligeledes beskrevet i DIF's anaerob traening.
haefte om anaerob traening. Vi anbefaler, at side 18 og 32-34 Navn aktiviteter, som indeholder begge traningsformer.
laeses og diskuteres.

Ga til fplgende hjemmeside og klik pa "download PDF"
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/
anaerob-s-praestationsevne eller lav en Google-spgning:
"DIF anaerob praestationsevne”.



http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/aerob-s-praestationsevne
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/aerob-s-praestationsevne
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/anaerob-s-praestationsevne
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/anaerob-s-praestationsevne

@VELSESBANK: 8.-9. KLASSE

MODUL 2

ELEVOPVARMNING MED BAGGRUND | DE 5 ELEMENTER

Laeringsmal
» Eleven kan formidle opvarmning tilrettelagt i samarbejde
med andre. *

» Eleven har viden om opvarmningsprogrammers formal,
struktur og variationsmuligheder. *

» Eleven kan udfgre egne og andres traeningsprogrammer. *

» Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et trae-
ningsperspektiv. *

= Eleven kan udvikle konstruktive samarbejdsrelationer i
idraetslige aktiviteter. *

= Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om idraetsprak-
sis samt malrettet laese og skrive idraetslige tekster. *

Beskrivelse

Deltagerne star selv for opvarmningen.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

Deltagerne er pa forhdnd delt ind i fx 6 grupper a 4-5 deltagere.

| fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe B, C
opvarmer D og E opvarmer F.

| anden lektion byttes der, saledes at B opvarmer A osv.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter saetter grupper-
ne sig ned og giver feedback pa opvarmningen.

For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen. Denne opvarmning skal udfgres korrekt, og dette
vil vaere en udfordring med unge ikke-rutinerede sportsudgvere.

Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarm-
ningen inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal undervi-
ses i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og
at den skal have hgj intensitet.

I undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den reekkefglge
de er nzevnt.

Eleverne skal selv sta for opvarmningen. Dette skal vaere plan-
lagt hjemmefra, og drejebogen for dagens opvarmning afleveres
for aktiviteten til lereren!

OBS:

» Under lektionen kan lzereren ga rundt og sperge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Tegn pa laering

Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.
Eleven kan forklare, hvordan gvelses-/intervallaengde han-
ger sammen med

intensitet.

Eleven kan forklare sammenhangen mellem pulsbegrebet og
hjertet.

Eleven har kendskab til udstraekningsmetoder for forskellige
dele af kroppen.

Eleven kan pa ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Spergsmal til refleksion

Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?
Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen ggr dig smidigere, og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)



LANG FORHANDSSERV - LIGE DROP

Laeringsmal

= Eleven har viden om samspil mellem teknik og taktik i
boldspil. *

» Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i
boldspil. *

Beskrivelse

Den lange forhandsserv er maske badmintonspillets mest fun-
damentale slag. Ironisk nok bruges det naermest ikke laengere af
verdenseliten, Det giver modstanderen mulighed for at angri-
be, og den situation stiller spillerne sig ikke frivilligt i laengere.
Derimod bruges serven af ungdomsspillere, og det langt op i
argangene.

Den lange forhandsserv er forklaret under "Teknik i badminton”.
Dropslaget er ligesom den lange forhdndsserv forklaret under
"Teknik i badminton”. Det, at vi slar slaget pa kryds, betyder blot,
at kroppen skal roteres lidt ekstra mod uret i forhold til nettet,
saledes at vinklen, som ketsjeren rammer bolden med, far bolden
til at ga diagonalt pa banen.

1) Leerereninstruereriden lange forhdndsserv.

2) Leerereninstruererikrydsdropslaget.

3) Deltagerne delesindipar.

4) Deltager A skal fra hgjre side af banen serve den lange,
og gerne hgje, forhandsserv.

5) Deltager B skal sla krydsdrop fra hgjre side af banen til
modstanderens hgjre side af banen.

6) Deltager A server 5-10 gode server, og derefter skal deltager
B serve.

Tegn pa laering

» Eleven kender til teknikken bag forhandsserv og krydsdrop.

» Eleven kan samtale om teknik og taktik.

» Eleven kan sla krydsdrop med afslappet arm og fa bolden til
at lande fgr servelinjen.

Variation

»  Stiller deltager A sig i venstre side af banen, vil deltager B li-
geledes skulle sla krydsdrop den modsatte vej, altsa fra ven-
stre side af banen til modstanderens venstre side af banen.

Spergsmal til refleksion

= Hvis man skal laegge en taktik mod en modspiller, hvilke fak-
torer spiller sa ind? (bade min og modstanderens: Teknik med
ketsjeren, benarbejdsteknik, vaneslag og spillemade)

» Hvad gg¢r det ved de taktiske muligheder, hvis jeg ikke kan
spille krydsdrop? Hvad skal jeg ggre, hvad kan min modstan-
der gpre?

» Hvad sa hvis jeg opdager, at min modstander ikke kan sla
baghdand, hvad ggr det sa for min taktik?

OF 40
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SMASPIL MALRETTET 8.-9. KLASSETRIN

Laeringsmal

» Eleven kan spille forskellige smaspil i badminton.

» Eleven har en god, sjov og udfordrende oplevelse med
badminton.

= Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i
boldspil. *

Beskrivelse

Deltagerne gar sammen i par.

Aktiviteten kan laves med ballon eller badmintonbold, herunder
blot kaldet "bold”, med mindre aktiviteten kraever en specifik
boldtype.

Deltagernei par...

1) skiftes til at sla til bolden og skal komme fra A til B.

2) laver samme aktivitet som "1", men arbejder sig hen mod et
mal, de skal ramme.

3) skiftes til at sla til bolden og skifte mellem at ramme bolden
med hhv. grebet og strengene.

4) spiller "kamp” over en streg. Falder bolden ned pa ens bane-
halvdel, far modstanderen et point. Man ma ikke sla bolden
direkte nedad. Det kan indfgres, at man har fx 3 slag til at fa
bolden fra sin egen halvdel over stregen til modstanderens
halvdel.

5) spiller sammen med to bolde. Man ma ikke sla til den samme
bold to gange i traek, ellers er alt tilladt. Boldene skal holdes i
luften sa mange slag som muligt.

a. Konkurrence: Afgrans en bane. Misser man en bold, far mod-
standeren ét point, spil til 3-5 point.

6) spiller samme spil som "5", men nu er der blot 4 spillere, 3
bolde og man skal sla til ballonerne i reekkefglge, fx 1-2-3-1-
2-3.

KAMP

Laeringsmal
= Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i bold-
spil. *

» Eleven prgver kraefter med det faerdige spil. Eleverne spiller
kampe mod hinanden. Dette kan bdde vaere single og double.

Beskrivelse

Inden eleverne starter kampene, bed dem da laegge en taktik,
hvor vil de gerne spille bolden hen og hvornar, og hvad vil de ger-
ne ggre, nar de skal returnere serven fra modstanderne.

Tegn pa laering
» Eleven udfgrer nogle af de lzerte teknikker i kamp.
» Eleven kan reglerne og derved selv afholde en kamp.

7) spiller med én bold og én ketsjer. Man skal skiftes til at sla til
bolden.

8) spiller netkamp. Banen gar fra nettet til den forreste serve-
linje og til sidelinjen.

9) spiller samme som "8", men skal skifte mellem for- og bag-
hdndsgreb mellem hvert slag.

10) spiller FjerVolley: 2-3 spillere pr. banehalvdel, 3 slag til at fa
bolden over. Ingen smash.

11) spiller sammen pa samme side af nettet, og begge spillere
skal skifte mellem at spille underhand og overhand.

12) spiller som 11", men over et net, og der tzlles point.

13) spiller single pa halv bane og ma kun spille underhandsslag
med forhand eller baghand.

14) spiller som "13", men ma kun spille overhandsslag i forhand
eller baghand.

Tegn pa laering

» Eleven kan udfgre forskellige tekniske opgaver forbundet
med et givet smaspil.

» Eleven kan bevaege sig med bolden liggende pa ketsjeren
uden at tabe den.

» Eleven kan skifte mellem overhand og underhand med
kgrende bold.

» Eleven kan skifte mellem forhdnds- og baghandsgreb i spil
med kgrende bold.

O} R0,
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TEORI
FOR 8.-9. KLASSE MODUL 2

STYRKEFOR@GELSE - HVAD SKER DER | KROPPEN?

Laeringsmal

Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et
treeningsperspektiv. *

Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om idraets-
praksis samt malrettet laese og skrive idraetslige tekster.
*

Eleven har viden om komplekse fagord og begreber samt
idreetslige teksters formal og skruktur. *

Teori

Laes DIF's haefte om styrketraening. Vi anbefaler, at der til
denne lektionsdel leses s. 4-8 + s. 10 fra "Fysiologiske foran-
dringer ved styrketraening”, og derefter diskuteres nedensta-
ende spgrgsmal.

http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/

styrketraening eller Iav.en Google-spgning: "DIF styrketraa- .. .-

ning".

Tegn pa l=ring

Eleven gennemgar teksten og finder svar pa ovenstaende
spgrgsmal.

Spergsmal til stofomradet

Hvilke muskelfibre er vigtige at have mange af for Usain
Bolt?

Hvilke muskelfibre vil en maratonlgber gerne have traenet
godt op?

Hvad star RFD for, og hvad betyder det?

Hvad er hypertrofi?

Hvorfor kan man i starten af en periode, hvor man styr-
ketraener, opleve, at man hurtigt kan lgfte tungere vaegte?
Hvilke fibertyper hypertroferer mest ved konventionel

traenin@ som en fast del af deres traening?
Hyvad er/vis mig en excentrisk kontraktion af en muskel —
det'ma ikke veere en armstraekker eller en bicepsbgjning.



http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/styrketraening
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/styrketraening

@VELSESBANK: 8.-9. KLASSE

MODUL 3

ELEVOPVARMNING MED BAGGRUND | DE 5 ELEMENTER

Laeringsmal
» Eleven kan formidle opvarmning tilrettelagt i samarbejde
med andre. *

» Eleven har viden om opvarmningsprogrammers formal,
struktur og variationsmuligheder. *

» Eleven kan udfgre egne og andres traeningsprogrammer. *

» Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et trae-
ningsperspektiv. *

= Eleven kan udvikle konstruktive samarbejdsrelationer i
idraetslige aktiviteter. *

= Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om idraetsprak-
sis samt malrettet laese og skrive idraetslige tekster. *

Beskrivelse

Deltagerne star selv for opvarmningen.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

Deltagerne er pa forhdnd delt ind i fx 6 grupper a 4-5 deltagere.

| fgrste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe B, C
opvarmer D og E opvarmer F.

| anden lektion byttes der, saledes at B opvarmer A osv.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter saetter grupper-
ne sig ned og giver feedback pa opvarmningen.

For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen. Denne opvarmning skal udfgres korrekt, og dette
vil vaere en udfordring med unge ikke-rutinerede sportsudgvere.

Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarm-
ningen inklusive spgrgsmal til refleksion. Eleverne skal undervi-
ses i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og
at den skal have hgj intensitet.

I undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den reekkefglge
de er nzevnti.

Eleverne skal selv sta for opvarmningen. Dette skal vaere plan-
lagt hjemmefra, og drejebogen for dagens opvarmning afleveres
for aktiviteten til lereren!

OBS:

» Under lektionen kan lzereren ga rundt og spgrge grupperne
ind til deres tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de
passer ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Tegn pa laering

Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.
Eleven kan forklare, hvordan gvelses-/intervallaengde han-
ger sammen med intensitet.

Eleven kan forklare sammenhangen mellem pulsbegrebet og
hjertet.

Eleven har kendskab til udstraekningsmetoder for forskellige
dele af kroppen.

Eleven kan pa ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Spergsmal til refleksion

Hvor mange kan navne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

Hvem kan navne mig gvelser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?
Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres pvelse ind i elementet?

Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevaegelighedsdelen ggr dig smidigere, og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)



E

BALLOND@D

Laeringsmal

Eleven kan alene og i samarbejde gennemfgre flere af slag-
kombinationerne korrekt eller naesten korrekt.

Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i bold-
spil. *

Eleven kan beherske komplekse bevaegelsesmgnstre i kore-
ografier. *

Beskrivelse

Denne aktivitet tages i brug, da det er en effektiv made for nybe-

gyndere at traene teknik pa.

Denne aktivitet kombinerer mange af de tidligere gennemgdede
slagteknikker.

Der er flere forskellige slagkombinationer, som kan udfgres.

Deltagerne kan enten vaere i par, eller udfgre aktiviteterne alene.
| aktiviteterne er der listet flere slag. Slagene skal udfgres, i den
reekkefglge de er listet, uanset om deltagerne er alene eller i par.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Baghandslob — forhandslob

Clear — forhandslob

Clear — baghandslob

Baghandsclear - forhdndslob

Baghandsclear — baghandslob

Clear — clear

Clear — baghdndsclear

Clear — clear - forhandslob — baghandsclear

Alle aktiviteter kan udfgres 'pa stedet’ eller fra A til B, hvilket
pger svaerhedsgraden.

Tegn pa laering

Eleven kan udfgre baghands- og forhandslob med naesten
strakt arm og rotere i underarmen.

Eleven kan sld en clear med naesten strakt arm og ramme
bolden lige over hovedet.

Eleven kan holde naesten korrekt pa ketsjeren.

Eleven kan komme med Igsningsforslag til udfordringer i
forbindelse med aktiviteterne.

Eleven kan navne nogle af de fagord, som hhv. herer til clear
og lob.

Variation

Laereren kan vaelge den samme kombination for hele klassen,
tildele aktiviteter efter niveau eller lade deltagerne selv be-
stemme, hvilken aktivitet de vil give sig i kast med.

Der kan frit opfindes andre slagkombinationer.

De svereste gvelser indeholder badde over- og underhansslag
samt for- og baghdndsslag.

Spergsmal til refleksion

Hvilken aktivitet synes | var svaerest og hvorfor?

Hvad ggr det sveert at lave baghandsclear?

Hvad kan man ggre for at slaget bliver nemmere?

Hvad hedder den bevagelse, vi gerne skulle lave med krop-
pen under et clear? (centralbevaegelse)

Hvad hedder den bevagelse, vi har fokus pa, nar vi laver lob?
(rotation i underarm)

(=] =

[=]

NETDROP | FORHAND, BAGHAND OG SIDE-SIDE

Laeringsmal

Eleven kan formidle fordele og ulemper ved forskellige
idraetsvaner. *

Eleven har viden om faglige anbefalinger til idraetsvaner. *
Eleven har viden om grundlaeggende tekniske elementer i
boldspil. *

Beskrivelse

Et netdrop er et slag, som bliver sldet fra en position ved nettet.
Fra denne position forsgger en spiller at sla bolden over pa
modstanderens side sa taet pa nettet, at modstanderen ikke er i
stand til at sla bolden retur. Avancerede spillere vil endda saette
spin i bolden, sdledes at den far en uforudsigelig bane hen over
nettet.

| alle gvelserne star ens makker pa servelinjen og kaster bolden
teet over nettet.

Netdrop i forhdnd:

Position inden slaget

1) Deltageren star i sin forhdndsside (hgjre side af banen).

2) Der holdes forhandsgreb.

3) Begge arme er 90 % strakte for god balance, ketsjerarm frem,
den anden tilbage.

4) Man star med hgjre fod forrest (for hgjrehandet) og venstre
fod ca. en ketsjerlaengde bagved.
a. Hgjre ben "peger’ mod hgjre netstolpe.

5) Ketsjerhovedet skal vaere lavere end grebet / hdnden gen-
nem hele bevaegelsen.

Teknik

1) Makker kaster

2) Deltageren tager to skridt, fgrst ét med venstre og derefter
ét med hgjre. Man ender i samme position som man starte-
de, se "3" under position inden slaget.

3) Lige fer deltagerens hgjre fod rammer gulvet, rammes bol-

den.


http://llk.dk/9rlsul

4) Deltageren skal ikke have en fornemmelse af at 'sla’ til bol-
den, den skal 'puffes’ over.

5) Malet er, at bolden passerer nettet i sa lav hgjde som muligt

og lander i sa kort afstand fra nettet som muligt.
6) Det er vigtigt, at ketsjerhovedet holdes under grebet / han-
den i hele processen.

Netdrop i baghdnd:

Position inden slaget

1) Deltageren star i sin baghandsside (venstre side af banen).
2) Der holdes baghdndsgreb.

3) Begge arme er 90 % strakte for god balance, ketsjerarm frem,

den anden tilbage.

4) Man stdr med hgjre fod forrest (for hgjrehandet) og venstre
fod ca. en ketsjerlaengde bagved.
b. Hgjre ben '‘peger’ mod venstre netstolpe.

5) Ketsjerhovedet skal vaere lavere end grebet / hdnden gen-
nem hele bevaegelsen.

Teknik
1) Makker kaster
2) Deltageren tager to skridt, fgrst ét med venstre og derefter

ét med hgjre. Man ender i samme position, som man starte-

de, se "3" under position inden slaget.

3) Lige fer deltagerens hgjre fod rammer gulvet, rammes bol-
den.

4) Deltageren skal ikke have en fornemmelse af at 'sla’ til bol-
den, den skal 'puffes’ over.

5) Malet er, at bolden passerer nettet i sa lav hgjde som muligt

og lander i sa kort afstand fra nettet som muligt.
6) Det er vigtigt, at ketsjerhovedet holdes under grebet / han-
den i hele processen.

Netdrop fra side til side

| denne gvelse skifter man mellem at sla netdrop i forhanden og

netdrop i baghdnden.

Det er vigtigt, at man mellem de to slag har et lille hop / fald.
Dette kaldes et retningsbestemt afsaet, nogle bruger ogsa be-
tegnelsen forspaendingshop eller -nedfald.

Deltageren skal fgrst sld et netdrop i forhanden, med dertilhg-
rende benarbejde.

Nar deltageren rammer bolden i forhanden, er hgjre ben foran.
Nu skal deltageren hoppe tilbage, stadig med hgjre ben forrest,
og landingen efter det lille hop tilbage er det retningsbestemte
afsaet.

Efter landingen skal deltageren ga direkte til at lave netdrop i
baghanden med det tilhgrende benarbejde.

Hgjre ben er dermed forrest gennem hele gvelsen. Det er vigtigt

atvide, at dette er en teknisk gvelse, og at der eksisterer flere
progressionsniveauer pa vej mod det faerdige spil.

Tegn pa laering
» Elevenviser interesse for, de effekter traening har pa krop-
pen.

» Eleven kan huske nogle af Sundhedsstyrelsens anbefalinger

til motionsvaner for teenagere.

» Eleven kan huske de fordele i forhold til energiforbrug, der er

ved hhv. puls- og styrketraning.
» Eleven kan sla et netdrop med forhand og baghand, hvor
bolden herefter lander <30 cm fra nettet.

Eleven kan lave simpelt benarbejde til netdrop bade i forhan-
den og baghanden.

Variation

Hastigheden mellem oplaggene, hvor hardt der kastes, og
hvor langt fra nettet kastet ligger afggr, hvor svaert det er for
den, som gver sit netdrop. Mindre tid mellem kastene, harde
kast og oplaeg, som ligger langt fra nettet, gger svaerheds-
graden.

Man kan bade kaste overhdnds- og underhdndskast. Over-
handskast er svaerest at sla til, mens underhandskast er
sveerest at kaste praecist.

Disse gvelser egner sig ogsa godt til at gve lob, man kan evt.
spille et drop / lob pa hvert andet slag.

Spergsmal til refleksion

Tag jeres mobiltelefoner og film hinanden i slow. Tjek om |
udferer de forskellige fokuspunkter.



http://llk.dk/qoesyz
http://llk.dk/8eurkn
http://llk.dk/n9aw8t

E

HALVBANESINGLE LIGE OG PA KRYDS

Laeringsmal
= Eleven kan beherske tekniske og taktiske elementer i bold-
spil. *

= Eleven har viden om samspil mellem teknik og taktik. *
» Eleven afprgver gvet teknik samtidig med, at der spilles en
variant af det faerdige spil.

Beskrivelse

Halvbanesingle er et populzert spil i badminton. | dette spil spiller
to deltagere mod hinanden pa en halv bane. Banen er i bredden
og leengden afgraenset ved hhv. midterlinjen og den yderste side-
linje samt nettet og den bagerste baglinje.

Halvbanesingle pa kryds:

Banen har samme afgraensning, men i stedet for at modstande-
ren spiller pa halvbanen lige overfor, star modstanderen nu i det
diagonale felt. Dette spil giver rig mulighed for at sl netdrop pa
kryds, og det samme geelder for clear og alle de andre slag. Prgv
gerne at spille kryds fra begge sider af banen.

Tegn pa laering

» Eleven forsgger at udfgre gvet teknik i en spilsituation.

» Eleven er parat og bevager sig hurtigt bestraebelsen pa at sla
gode slag og vinde point.

» Eleven kan sla bolden kryds bdde fra baglinjen og forbanen.

= Eleven kan bruge underarmsrotation til at spille bolden i en
bestemt retning.

= Eleven kan byde ind med taktiske overvejelser omkring det
spil, der spilles.

Variation

» Der md kun lobbes én gang i hver duel fra hver spiller.

» Vinder en deltager pd et netdrop/krydsnetdrop, far deltage-
ren 2 point.

» Begge deltagere skal sakse pa baglinjen, ellers tabes pointet.

Spergsmal til refleksion

» Hvordan skal man spille, sa man kommer i god position til at
lave lige/krydsnetdrop?

» Erdetsverere at udfgre krydsnetdroppet end det lige net-
drop? Hvorfor/hvorfor ikke?



http://llk.dk/4wc4rz

TEORI
FOR 8:

HJERTETS ANATO

Leringsmal

» Eleven har viden om kroppens anatamiog fysiologi i et
traningsperspektiv. *
Eleven har kendskab til hjertets anatomi og funktio-
ner.
Eleven kan analysere levevilkdrs betydning for idraets-
udgvelse. *
Elven har viden om forskelle i levevilkdr og deres
betydning for idraetsudgvelse. *

Teori

Se denne gode video om hjertets anatomi og tilhgrende
blodarer. G4 til fglgende link: https://www.youtube.com/
watch?v=hCVLITfenX0 eller lav en YouTube-s@gning efter
"Hjertet: blodets strgm til, gennem og fra hjertet".

Efter hjertets anatomi og kroppens pulsarer er gennem-
gadet, ses denne video omkring levevilkdr og sundhed. Ga
til fglgende link: https://www.youtube.com/watch?v=-
9hu7xtKUOsM eller lav en YouTube-s@gning efter: “Social
ulighed i sundhed” video fra DR.

Strukturelle tiltag er en betegnelse for de @ndringer, som
staten eller kommunen laver for at fremme borgernes
sundhed.

Strukturelle tiltag kan fx vaere at laegge cykelstier eller
bygge naturlegepladser. Staten kan ogsa lave forbud mod
specifikke produkter, fx kemiske stoffer i babylegetgj, og
endelig kan staten ogsad vaelge at regulere priserne pa
forskellige produkter og den vej prgve at andre befolknin-
gens vaner.

. KLASSE MO-‘IUL 3

OG KROPPENS PU LSARER

Tegn pa Iaeril_ig-f

=  Eleven kendar til hjertets anatomi pa basalniveau.

=  Eleven kender til blodets forlgb i kroppen.

= Eleven kender til, hvordan lungerne far blod.

= Eleven kender til de vigtige blodarer, som gar t|| og fra
hjertet. )
Eleven har indsigt i, at forskellige Ie\leVlIkar har betyd#4
ning for sundhed og risiko fo.rvs_ygdom
Eleven kan komme med forslag, som vil forbedre
folkesundheden i Danmark:’

Spergsmal til stofomradet

» Nevn de danske navne pa de4rum, der er i hjertet.

» Hvorfra kommer blodet, som fgres til det hgjre hjeste=
kammer?
Hvor sender hhv. det hgjre og venstre hjertekammer
blodet hen?
Hvad hedder den bloddre, som det venstre hjertekaf-
mer sender sit blod ud af?
Hvor stor er denne blodarer? Tegn en tilsvarende ring
pa et stykke papir? (sgg pa nettet efter info)
Diskutér, hvilke strukturelle 2ndringer du kunne
taenke dig at indfgre i Danmark for at sikre en mere
social lighed i sundhed, og hvad konsekvenserne af dit
forslag vil veere.



https://www.youtube.com/watch?v=hCVLlTfenX0
https://www.youtube.com/watch?v=hCVLlTfenX0
https://www.youtube.com/watch?v=9hu7xtKU0sM
https://www.youtube.com/watch?v=9hu7xtKU0sM
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@VELSESBANK: 8.-9. KLASSE

MODUL 4

ELEVOPVARMNING MED BAGGRUND | DE 5 ELEMENTER

Laeringsmal

» Eleven kan formidle opvarmning tilrettelagt i samarbejde
med andre. *

» Eleven har viden om opvarmningsprogrammers formal,
struktur og variationsmuligheder. *

» Eleven kan udfgre egne og andres traeningsprogrammer. *

» Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et trae-
ningsperspektiv. *

» Eleven kan udvikle konstruktive samarbejdsrelationer i
idraetslige aktiviteter. *

» Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om idraetsprak-
sis samt malrettet laese og skrive idraetslige tekster. *

Beskrivelse

Deltagerne star selv for opvarmningen.

De skal tage udgangspunkt i opvarmningens 5 faser.

Deltagerne er pa forhdand delt ind i fx 6 grupper a 4-5 deltagere.

| férste lektion skal gruppe A sta for opvarmningen af gruppe B, C
opvarmer D og E opvarmer F.

| anden lektion byttes der, saledes at B opvarmer A osv.
Opvarmningen skal tage ca. 15 min., og bagefter satter grupper-
ne sig ned og giver feedback pa opvarmningen.

For eliteatleter gzelder det, at en opvarmning pa 5 min. er fysi-
ologisk tilstraekkelig, og at yderligere opvarmning ikke gavner
praestationen. Denne opvarmning skal udfgres korrekt, og dette
vil vaere en udfordring med unge ikke-rutinerede sportsudgvere.

Derfor synes vi, der skal bruges omkring 10-15 min. pa opvarm-
ningen inklusive spprgsmal til refleksion. Eleverne skal undervi-
ses i, at en opvarmning gerne ma / skal tage omkring 10 min., og
at den skal have hgj intensitet.

| undervisningen er der valgfrihed mellem alle de listede gvelser.
Det anbefales at komme igennem 5 elementer, i den raekkefglge
de er nzvnti.

Eleverne skal selv sta for opvarmningen. Dette skal vaere plan-
lagt hjemmefra, og drejebogen for dagens opvarmning afleveres
for aktiviteten til laereren!

0OBS:

Under lektionen kan laereren ga rundt og spgrge ind til grup-
pernes tanker bag de gvelser, de laver, og hvor godt de passer
ind i det opvarmningselement, de er i gang med.

Tegn pa laering

Eleven kan navne én eller flere af opvarmningens elementer.
Eleven kan forklare, hvordan gvelses-/intervallaengde haen-
ger sammen med intensitet.

Eleven kan forklare sammenhangen mellem pulsbegrebet og
hjertet.

Eleven har kendskab til udstraekningsmetoder for forskellige
dele af kroppen.

Eleven kan pa ansvarlig vis sta for gennemfgrsel af en op-
varmning.

Spergsmal til refleksion

Hvor mange kan naevne mig én eller flere af opvarmningens
grundelementer?

Hvor lang tid skal en opvarmning tage, og hvor meget inten-
sitet skal den have?

Hvem kan navne mig @velser, som vil passe ind i opvarm-
ningselementet "styrke"?

Hvad betyder puls? (pulsaktiviteter definerer vi som en akti-
vitet, der gger hjerterytmen)

Hvordan straekker man fx laeggen, laret eller baglaret ud?
Hvilket element bevaeger | jer i lige nu, og hvordan passer
jeres gvelse ind i elementet?

Har opvarmning noget med skader at ggre? Hvorfor? (led-
vaeske ud i leddene, muskler op i arbejdstempo, styrkedelen
styrker kroppen, bevagelighedsdelen ggr dig smidigere, og
bl.a. derfor skal man igennem alle faserne.)




BENARBEJDE

Laeringsmal
» Eleven far etindblik i intensiteten af benarbejdstraening i
badminton.

» Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et trae-
ningsperspektiv. *

= Eleven kan benytte sin viden til at vurdere gvelsers karakteri-
stika og placering i et treeningsforlgb.

» Eleven far sved pa panden.

Beskrivelse

| denne aktivitet skal deltagerne traene benarbejde. | en klub ville
man fgrst laere benarbejdet til de forskellige hjgrner, for derefter
at give sig i kast med denne aktivitet.

@velse "benarbejde med peg” — medium-hgj intensitet afhan-

gigt af, hvor hurtigt der skiftes roller.

1) Deltagerne delesindi par.

2) Deltager A star ved nettet, og deltager B stiller sigi centrum
af banen.

3) Deltager A peger nu til et hjgrne af banen, hhv. venstre / hgjre
side oppe ved nettet og venstre / hgjre side pa baglinjen.

4) Deltager B skal nu, sa hurtigt som muligt, bevaege sig fra
centrum af banen til hjgrnet og tilbage igen.

5) Nar B vender tilbage til midten, peger A til et nyt hjgrne.

6) A peger fx 8 gange, og sa byttes der roller. Hver deltager skal
igennem 3 ture.

@velse "Spejl” — hgjintenst arbejde 15-30 sek., pause mellem

rolleskift.

1) Deltagerne delesind i par.

2) Deltagerne stdr ansigt til ansigt pa to imaginzre parallelle
linjer og ma kun bevaege sig sidelaens med chasseskridt.

3) Deltager B skal forsgge at blive lige overfor deltager A hele
tiden.

4) Deltager A skal derimod prgve at "ryste B af sig” ved hele
tiden at skifte retning.

5) @velsen kgrer i 30 sek., og hver deltager skal have begge
roller 3 gange.

Tegn pa laering

» Eleven laver saks, nar han/hun peges til baglinjen.

» Eleven bevaeger sig, sa hurtigt han/hun kan, i begge gvelser.

= Eleven arbejder dybtibenene i spejlgvelsen.

= Eleven kan bruge sin viden om traningsplanlaegning til at
vurdere en gvelses placering i en traeningsplan.

Variation
| begge gvelser kan deltagerne godt vaere i grupper a 3 og skifte
rundt.

Haves der for mange deltagere til det antal baner, der er til radig-
hed, kan gvelsen udfgres saledes:

1) Deltagerne fordeler sig rundt i hallen. Laereren peger nu til
hgjre / venstre, og deltagerne bevaeger sig med chasse i den
retning, som der peges. Laereren kan frit skifte retning, og
for de avancerede kan man ogsa tage frem og tilbage med. |
det tilfelde vil deltagerne skulle lave sma hop frem/tilbage,
fortsat med chasse ved hgjre/venstre-peg.

a. Derkan fx kgres 6 x 30 sek. med 15-45 sek. pause.

Spergsmal til refleksion

» Prgv at arbejde i forskellige vinkler i knaeet (mindre bgjet,
meget bgjet), hvor er det hardest, hvor er det hurtigst?

» Kan I finde pa situationer, hvor det er godt at vaere hhv. oppe
/ nede i benene?

» Med tanke pa det | ved om traeningslaere, er denne traning sa
meget aerob eller anaerob? (hovedsagelig anaerobt)

»  Skulle dette indgar i et traeningsprogram som forlgb over en
maned, ville disse gvelser sa vaere en del af den fgrste uges
traning eller den sidste uges traening?

» Nardet blev rigtig hardt, valgte | sa at fortsaette eller at sla
lidt op i banen? Jer, der valgte at fortsaette og virkelig prgvede
at ggre det godt, hvad skete der med jeres koncentration og
fokus? (mange skulle gerne opleve, at de var fokuserede pa
at klare smerten / ikke lytte til smerten / fokuserede kun pa
modstanderens bevagelser = deres koncentrationssfaere og
fokus blev indsnaevret).
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TEORI

~FOR 8.-9. KLI-\SSE MODUL 4

ILTENS \IEl TIL MUSKLERNE ) 4

Laarlngsmal Py ,
= Eleven harviden om kropp}ens anatomi og f\/5|olog| iet
y traenlngsperspektw :
Eleven har opnaet \/|den om iltens \IEJ fra Iuft til blod.
Eleven kan forklare hvad der omdannes til energi i
musklen, og hvdr dette sker.
’_,,,Eleven har eut. forstaelse for%/ad ATP er, og hvordan
~ dette bruges |kroppen
Eleven kannuanceret, sprogligt udtrykke sig om idraets-
p aks!s'Sémt malrettet Iae‘se og skrive idraetslige tekstef

A v
| Eg/e/ryh/ar viden om komplekSe fagord og begreber samt
id(aéfslige teksters formal|

skruktur. ¥

Teori

”Deltagerne deles ind i grupper a 3-5 og ser denne video
(1:49 min). Ga til fglgende link: https://www.youtube.com/
watch?v=A]pur6XUig4feller lav en YouTubesggning efter:
"Gas Exchange Animation - MADE EASY".

Se/derefter denne video (2:04 min). Ga til fglgende link: htt-
psi/{www.youtube.com/watch?v=aWNc9sE5]pg eller lav en
YouTubesggning efter: "Mitochondria” udgivet af learnbilo-

gically.

Tegn pa laering

» Eleven kan samtale om iltens vej fra luft til blod.

= Eleven kan diskutere mitokondriernes funktion.

= Eleven har skrevet flere punkter til ned efter at have set
begge videoer.

Sp¢rgsma| til stofomradet

= Beskriv iltens vej fra luft til blod.

» Beskriv mitokondriernes funktion og betydning for
kroppen.
UnderS(z)g og beskrivhvad ATP er i relation til energiom-
satning i menneskekroppen.



https://www.youtube.com/watch?v=AJpur6XUiq4
https://www.youtube.com/watch?v=AJpur6XUiq4
https://www.youtube.com/watch?v=aWNc9sE5Jpg 
https://www.youtube.com/watch?v=aWNc9sE5Jpg 

QUIZ: 8.-9. KLASSE

SET RING OM DE(T) RIGTIGE SVAR:

Hvad er aerobe processer en betegnelse for?

anop

Processer i kroppen som gar langsomt
En made at organisere Igbetraening pa
Processer i kroppen som foregar uden ilt
Processer i kroppen som foregdr med ilt

Hvad er anaerobe processer en betegnelse for?

anop

Sprinttraening

Processer i kroppen som foregar uden ilt
Kemiske forbindelser i blodet

Processer i kroppen som foregdr med ilt

Adaptationer er en term, som kan bruges i forbindelse
med fysisk traening. Hvad star den for?

a.
b.
C.

At en udgver kan tage tungere vaegte efter traeningsperioden
Atletens mal for forbedring i sit spil efter traeningsperioden
De &ndringer, som er sket pa muskulzert niveau

efter traeeningsperioden

Badminton er en kompleks sportsgren.
Hvilke to af de listede fysiske komponenter er vigtigst
for en elitebadmintonspiller, som spiller single?

a.
b.
C.

Maksimal styrke
Hej RFD
Udholdenhed

Der findes ifplge DIF tre kategorier af
tyrketraning for muskelfibre, hvilke tre er det?

a.
b.
C.

Type a, Type b og Type x
Type 1a, Type 2b og Type 2c
Type 1, Type 2a og Type 2b

Hvilke muskelfibre har Usain Bolt (100 m sprint)
mange af?

a.
b.

Type 1
Type2aogb

Hvad er en excentrisk muskelkontraktion?

a.
b.
C.

Musklen arbejder under forlengelse
Musklen arbejder isometrisk
Musklen arbejder under forkortelse

Hvad er en koncentrisk muskelkontraktion?

a.
b.
C.

Musklen arbejder under forlengelse
Musklen arbejder isometrisk
Musklen arbejder under forkortelse

Rate og Force Development (RFD) bliver ofte
omtalt som power, men hvad er RFD/power en
betegnelse for i sammenhang med fysisk traening?
a. Maksimal kraftudvikling

b. Kraft over tid

c. Distance over tid

d. Kraftover distance

Hvad kaldes de blodarer,

som leder blodet tilbage til hjertet?
a. Arterier

b. Aorta

c. Vener

Hvad hedder den stgrste bloddre i kroppen?
a. Vengsa

b. Aorta

c. Kapillzria

Hvor sender det hgjre hjertekammer blodet hen?
a. Tildetvenstre hjertekammer

b. Tilaorta

c. Tillungerne

Hvor sender det venstre hjertekammer blodet hen?
a. Tildet hgjre hjertekammer

b. Tilaorta

c. Tillungerne

Hvordan transporteres ilten i blodet?

a. Det haefter sig fast pa rgde blodlegemer

b. Detligger friti blodet og pumpes med rundt i kroppen
c. Det hafter sig fast pa hvide blodlegemer

Hvad er ATP i fysiologisk sammenhang?

a. Smadele af celler, som producerer ilt

b. Energirige fosforforbindelser, som spaltes, nar musklen
skal bruge ilt

c. Enproces, hvor energi benyttes til at lave fedt i kroppen

Hvad er et mitokondrie?

a. Kroppens kraftvaerk hvori der ved brug af ilt skabes energi til

brug af kroppens muskler

b. En del af muskelcellen, hvor proteiner dannes og derved
skaber muskelforggelse

c. Dendel af kroppens apparat, som afggr hvor god
kondimaneri



QUIZ: LEERERENS ARK

RIGTIGE SVAR ER MARKERET MED FED OG R@D SKRIFT

Hvad er aerobe processer en betegnelse for?

a.

b.
C.
d

Processer i kroppen som gar langsomt
En made at organisere Igbetraening pa
Processer i kroppen som foregar uden ilt
Processer i kroppen som foregar med ilt

Hvad er anaerobe processer en betegnelse for?

a)
b)
0
d)

Sprinttraening

Processer i kroppen som foregdr uden ilt
Kemiske forbindelser i blodet

Processer i kroppen som foregar med ilt

Adaptationer er en term, som kan bruges i forbindelse
med fysisk traening. Hvad star den for?

a.
b.
c.

At en udgver kan tage tungere vaegte efter traeningsperioden
Atletens mal for forbedring i sit spil efter traeningsperioden
De @&ndringer, som er sket pa muskulart niveau

efter traningsperioden

Badminton er en kompleks sportsgren.
Hvilke to af de listede fysiske komponenter er vigtigst
for en elitebadmintonspiller, som spiller single?

a.
b.
c.

Maksimal styrke
Hgj RFD
Udholdenhed

Der findes ifplge DIF tre kategorier af
tyrketraning for muskelfibre, hvilke tre er det?

a.
b.
c.

Type a, Type b og Type x
Type 1a, Type 2b og Type 2c
Type 1, Type 2a og Type 2b

Hvilke muskelfibre har Usain Bolt (100 m sprint)
mange af?

a.
b.

Type 1
Type2aogb

Hvad er en excentrisk muskelkontraktion?

a.
b.
C.

Musklen arbejder under forlangelse
Musklen arbejder isometrisk
Musklen arbejder under forkortelse

Hvad er en koncentrisk muskelkontraktion?

a.
b.
c.

Musklen arbejder under forlengelse
Musklen arbejder isometrisk
Musklen arbejder under forkortelse

Rate og Force Development (RFD) bliver ofte
omtalt som power, men hvad er RFD/power en
betegnelse for i sammenhang med fysisk traening?
a. Maksimal kraftudvikling

b. Kraft over tid

c. Distance over tid

d. Kraftover distance

Hvad kaldes de blodarer,

som leder blodet tilbage til hjertet?
a. Arterier

b. Aorta

c. Vener

Hvad hedder den stgrste bloddre i kroppen?
a. Vengsa

b. Aorta

c. Kapillzria

Hvor sender det hgjre hjertekammer blodet hen?
a. Tildetvenstre hjertekammer

b. Tilaorta

c. Til lungerne

Hvor sender det venstre hjertekammer blodet hen?
a. Tildet hgjre hjertekammer

b. Tilaorta

c. Tillungerne

Hvordan transporteres ilten i blodet?

a. Det hafter sig fast pa réde blodlegemer

b. Detligger friti blodet og pumpes med rundt i kroppen
c. Det hafter sig fast pa hvide blodlegemer

Hvad er ATP i fysiologisk sammenhang?

a. Smadele af celler, som producerer ilt

b. Energirige fosforforbindelser, som spaltes, nar musklen
skal bruge ilt

c. Enproces, hvor energi benyttes til at lave fedt i kroppen

Hvad er et mitokondrie?

a. Kroppens kraftvaerk hvori der ved brug af ilt skabes energi
til brug af kroppens muskler

b. En del af muskelcellen, hvor proteiner dannes og derved
skaber muskelforggelse

c. Dendel af kroppens apparat, som afggr hvor god
kondimaneri






TEKNIK TJEK-SKEMA:
6.-7. KLASSE

Slag: Baghandsserv

Fokuspunkt LED)
nasten

Eleven holder korrekt baghandsgreb.
Eleven holder bolden i toppen af fjerene med to fingre.
Bolden rammes via et "bgj og streek” med albueleddet.

Bolden flyver rimelig taet over nettet og lander omkring den fgrste servestreg.

Slag: Forhdndsserv

Fokuspunkt Kan
nasten

Startpositionen er med ketsjerarmen skrdt bagud og boldarmen skrat frem til samme
side som ketsjerarmen.

Bolden slippes, for ketsjeren begynder at bevaege sig frem.
Under fremsvinget bevager albuen sig foran ketsjeren.
Bolden rammes efter en kraftig indadrotation i underarmen.

Bolden flyver i en hgj bue og lander omkring fgrste baglinje pa modsatte side af
nettet.

Slag: Clear

Fokuspunkt

Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud fgr slaget begyndes.
Lav et fremadgdende afsaet med det bagerste ben, det forreste ben flyttes ikke.

Skulderen og albuen traekkes op og frem, men handen og underarmen bliver fortsat
bag.

Bolden rammes med naesten strakt arm lige oppe over hovedet.

Bolden flyver i en hgj bue og lander omring f@rste baglinje pa modsatte side af nettet.

Slag: Smash

Fokuspunkt Kan
naasten

Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud fgr slaget begyndes.

Lav et kraftigt fremadgdende afsat med det bagerste ben, det forreste ben flyttes
ikke.

Skulderen og albuen traekkes hurtigt op og frem, men handen og underarmen bliver
fortsat bag hovedet.

Bolden rammes hardt med naesten strakt arm 30 cm. foran og oppe over hovedet.

Bolden flyver direkte mod jorden pa modsatte side af nettet.

Kan ikke

Kan ikke




Slag: Drop

Fokuspunkt LED)
nasten

Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud fgr slaget begyndes.
Lav et blgdt fremadgaende afsaet med det bagerste ben, det forreste ben flyttes ikke.

Skulderen og albuen traekkes blgdt op og frem, men handen og underarmen bliver
fortsat bag.

Bolden rammes blgdt med naesten strakt arm lige oppe over hovedet.

Bolden flyver i en blgd bue og lander omkring servestregren.

Slag: Netdrop

Fokuspunkt LED) Kan ikke
nasten

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb.

Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen fgr bolden rammes.
Bolden lander under 30 cm fra nettet.

Bolden flyver lavt hen over nettet.

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge arme er strakt hver sin vej
med ketsjerarmen mod nettet.

SIET-HIN])

Fokuspunkt Kan ikke

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge arme er strakt hver sin vej,
med ketsjerarmen mod nettet.

Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen fgr bolden rammes.
Ketsjeren bevaeges frem og op, samtidig med at der roteres i underarmen

Bolden flyver i en hgj bue og lander omkring forreste servelinje pd modsatte side af
nettet.

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge arme er strakt hver sin vej
med ketsjerarmen mod nettet.




TEKNIK TJEK-SKEMA:
8.-9. KLASSE

Slag: Baghandsserv

Fokuspunkt LED)
nasten

Eleven holder korrekt baghandsgreb.
Eleven holder bolden i toppen af fjerene med to fingre.
Bolden rammes via et "bgj og streek” med albueleddet.

Bolden flyver rimelig taet over nettet og lander omkring den fgrste servestreg.

Slag: Forhdndsserv

Fokuspunkt Kan
nasten

Startpositionen er med ketsjerarmen skrdt bagud og boldarmen skrat frem til samme
side som ketsjerarmen.

Bolden slippes, for ketsjeren begynder at bevaege sig frem.
Under fremsvinget bevager albuen sig foran ketsjeren.
Bolden rammes efter en kraftig indadrotation i underarmen.

Bolden flyver i en hgj bue og lander omkring fgrste baglinje pa modsatte side af
nettet.

Slag: Clear

Fokuspunkt

Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud fgr slaget begyndes.
Lav et fremadgdende afsaet med det bagerste ben, det forreste ben flyttes ikke.

Skulderen og albuen traekkes op og frem, men handen og underarmen bliver fortsat
bag.

Bolden rammes med naesten strakt arm lige oppe over hovedet.

Bolden flyver i en hgj bue og lander omring f@rste baglinje pa modsatte side af nettet.

Slag: Smash

Fokuspunkt Kan
naasten

Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud fgr slaget begyndes.

Lav et kraftigt fremadgdende afsat med det bagerste ben, det forreste ben flyttes
ikke.

Skulderen og albuen traekkes hurtigt op og frem, men handen og underarmen bliver
fortsat bag hovedet.

Bolden rammes hardt med naesten strakt arm 30 cm. foran og oppe over hovedet.

Bolden flyver direkte mod jorden pa modsatte side af nettet.

Kan ikke

Kan ikke




Slag: Drop

Fokuspunkt LED)
nasten

Eleven har tydeligt siden til nettet og albuen pegende bagud fgr slaget begyndes.
Lav et blgdt fremadgaende afsaet med det bagerste ben, det forreste ben flyttes ikke.

Skulderen og albuen traekkes blgdt op og frem, men handen og underarmen bliver
fortsat bag.

Bolden rammes blgdt med naesten strakt arm lige oppe over hovedet.

Bolden flyver i en blgd bue og lander omkring servestregren.

Slag: Netdrop

Fokuspunkt LED) Kan ikke
nasten

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb.

Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen fgr bolden rammes.
Bolden lander under 30 cm fra nettet.

Bolden flyver lavt hen over nettet.

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge arme er strakt hver sin vej
med ketsjerarmen mod nettet.

SIET-HIN])

Fokuspunkt Kan ikke

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge arme er strakt hver sin vej,
med ketsjerarmen mod nettet.

Ketsjerhovedet er tydeligt lavere end handen fgr bolden rammes.
Ketsjeren bevaeges frem og op, samtidig med at der roteres i underarmen.

Bolden flyver i en hgj bue og lander omkring forreste servelinje pd modsatte side af
nettet.

Eleven holder korrekt forhands/baghandsgreb, og begge arme er strakt hver sin vej
med ketsjerarmen mod nettet.
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