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|NTRODU|CI' JION

Kaere Skoleleder/lzrer,

Corona/Covid 19 pavirker hverdagen for os alle og vi skal hjeelpe hinanden i en sveer tid
med mange anbefalinger og retningslinjer.

Idreet og bevasgelse ligger maske ikke hajest pa prioritetslisten lige nu, men | kan faktisk
godt afvikle udendgars idraet pa jeres skole sa laeenge aktiviteten holder sig indenfor myn-
dighedernes anbefalinger. Idraet og bevaegelse er - maske specielt i denne tid - en god
made at komme ud af klassevaerelset pa og samtidig fokusere pa den glaede der kommer
ved bevaegelse og leg.

Vi er dog stadig et stykke fra normale tilstande og derfor er det pt. en anden form for
bevaegelse og idraet vi kan dyrke end den vi kender fra tiden far Covid 19. Det gaelder ogsa
fodbold og ”11 for Health” som ellers var planen pa jeres skole far alt blev vendt pa hovedet.

Det at holde afstand, s@rge for god hdndhygiejne og ikke mades i starre grupper er nu en
del af vores hverdag, men det betyder ikke at vi ikke kan bevaege os!

Fodbold er i sin oprindelige form en kontaktsport, men fodbold indeholder rigtig mange
forskellige relevante elementer - ogsa en del der ikke behaver indbyde til teet kontakt.
Sammenspil, afleveringer, afslutninger og overlap er nogle af de elementer hvor man ikke
som udgangspunkt behgver vaere i meget teet kontakt. Men samtidig far man alligevel
bevaeget sig sammen hver for sig, og er aktiv med boldspil.

| dette tillaeg til *11 for Health” manualen - m. fokus pa bevaagelse samme hver for sig -
kan du sd smat begynde at starte 11 for Health” i mellemtrinnet op igen. @velserne tager
udgangspunkt i ”11 for Health” men modereret til den tid vi befinder os i.

Manualen er en 5%2 uges udgave.

FZALLES FOR ALLE GVELSERNE | DETTE TILLA&£G:

« At alle gvelser er modificeret s& afstande og antal deltagere er overholdt

« Der er ingen teet fysisk kontakt mellem eleverne selvom de er aktive sammen (Hver for sig)

* Programmet er tilpasset sa | som laerere lettere kan komme i gang med fysiske aktivite-
ter (Og hgjaktuel sundhedsundervisning) i denne specielle periode

VI ANBEFALER | FORBINDELSE MED DETTE TILLZAG AT:
¢ Det kun er dig som laere der bergrer materialerne med haenderne (Bolde, toppe osv.
samt at en elev har den samme vest traeningen igennem. Alle veste vaskes mellem sessi-
onerne). Alternativt lad veaere at benytte vestene i denne tid.
» Sgrger for at handsprit - eller mulighed for handvask er mulig
¢ At | til enhver tid overholder sundhedsmyndighedernes gaeldende regler int. afstande,
omklaedning eller ikke, antal for hvor mange man ma vaere samlet osv. S&fremt at om- n
klaedning/bad ikke er hensigtsmaessig som i gjeblikket, anbefaler vi at eleverne har deres
almindelige t@j pa og at sessionerne sa vidt det er muligt at leegges sidst pa dagen.



VIDSTE DU AT ”11 FOR HEALTH” MED DE FOREL@BIGE
RESULTATER FRA 11 UGERS FORL@BET HAR POSITIVE
EFFEKTER PA SUNDHED, TRIVSEL OG LZ£RING!

11 FOR HEALTH”:

e @ger sundhedsviden, om bl.a. hygiejne, kost, fysisk
aktivitet og mental sundhed
@ger trivsel, herunder fysisk trivsel og social trivsel
Giver lavere blodtryk
Forbedrer kropssammensaetning, herunder lavere
fedtprocent
Forbedrer kognitiv praestation, bl.a. hukommelse.
Forbedrer muskelstyrke og balance

Konceptet er udbredt til mere end 400 skoler
i 80 kommuner

Husk at foalge myndighedernes
anbefalinger og hold afstand!!




Fodboldens corona-regler

Symptomer? Bliv hjemme!

Mad ikke op til traening, hvis du har symptomer
pa Covid19. Det gaelder ogsa, hvis du bor
sammen med, eller har vaeret i kontakt med en
person, der er testet positiv.
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Sprit af

Alle skal vaske eller afspritte haender, inden
treeningen gar i gang.
Alle materialer skal renggres efter traeningen.
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Ingen haender

Brug ikke haender under traeningen. Malmanden
er undtaget, men skal bruge egne handsker,
som er vasket inden traening.
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Maks. 10 - én skal vaere traener

Der ma maks. traenes i grupper af 10 personer
inkl. en traener. Der ma ikke skiftes ud i grup-
perne under traeningen. Der skal altid vaere én
traener eller voksen til stede pr. gruppe.

Hold afstand

Der skal holdes 2 meters afstand til hinanden
under traening og ved samlinger.
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Ingen hovedstod
og brysttaemning

Hovedstad er forbudt, og bolden ma ikke
teemmes med brystet.



Husk at foalge myndighedernes
anbefalinger og hold afstand!!
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POSITIV ANERKENDELSE AF ELEVERNE

Styrk dine elevers indlaering, selvtillid og motivation ved hjaelp af positiv anerkendelse.
Brug bade ros og klap nar eleverne klarer sig godt - og husk ogsa fokus pa processen frem
for resultatet. Ros kan eksempelvis bruges til at anerkende positiv opfarsel - badde over for
en enkelt elev eller over for en gruppe.

Klap
Klap er en feelles jubel med klap, gestikulationer og rab. Under hver ”Spil fair’-lektion
bliver der introduceret et nyt klap, der relateres til ugens sundhedsbudskab.

Rosepartnere

Ros hjeelper eleven med at identificere sine styrker og opbygger selvtilliden.
Konceptet 'rosepartnere’ daekker over to elever, der arbejder sammen i lgbet af ugen, og
som ved slutningen af hver ”11 for Health”-uge gar sammen og roser hinanden.

Fokuser pa folgende, nar du roser:

» Veer specifik. Fortael praecis hvad han/hun gjorde godt, og hvordan det fik dig til at fale.
* Skab gjenkontakt med den du roser.

¢ Mén det du siger.

Eksempel: Du havde rigtig god energi i dag og skabte en positiv stemning. Du var ogsa
god til at vurdere, hvornar du selv skulle drible med bolden, eller hvornar det var bedre at
spille den videre til en holdkammerat.
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11 FOR HEALTH”-CHECKLISTE

Brug checklisten nedenfor til at forberede dig pa hver 11 for Health”-lektion.

FOR LEKTIONEN:

Hjemme:
» Laes kapitlet til den pageeldende lektion igennem og hav saerligt fokus pa hvilke materia-
ler, der skal bruges, reglerne for gvelserne, samt infoarket om ugens sundhedsbudskab.

Lige inden lektionen:

« Mg@d gerne op for tid og forbered ovelserne - saet f.eks. kegler op og hent bolde, veste,
aktivitetskort o.l.

¢« De angivne banestorrelser er kun vejledende - tilpas dem derfor til den plads, | har til
radighed.

UNDER LEKTIONEN:

Undervisningen gennemfgares ud fra vejledningen i manualen. Se gode rad herunder:
1. Vis-forklar-vis:

Vis hvordan @velsen laves, forklar hvordan @velsen laves og tjek om der er spargsmal.
Vis igen, evt. ved at fa elever til at vise svelsen.

2. Hjaelp og ros eleverne:

Vurdér om det er nedvendigt at gentage instruktionerne og husk at rose/give rad

undervejs.

3. Stil spergsmail:
Eleverne skal gerne koble fodboldaktiviteten til deres hverdag og til sundhedsbudskabet.

4. Fortel om ugens sundhedsbudskab:
Sorg for at gentage budskabet undervejs i lgbet af lektionerne, sa du sikrer dig, at
eleverne har forstaet budskabet.

EFTER LEKTIONEN:

* Reflektér over lektionen og taenk over, hvad der evt. kan ggres bedre naeste gang.
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DE - TIL DENNE MANUAL
- 5 UDVALGTE BUDSKABER

LEKTION 1 LEKTION 2
”SPIL FODBOLD” - FODBOLDFARDIGHED ”SPIL FAIR” - SUNDHEDSBUDSKAB
1 Opvarmning Spil fodbold
2 Driblinger Vask dine haender
3 Fitnesstraening Spis varieret
4 Overlap Kom i form
5 Afslutninger Taenk positivt
6 Opsamling (”’Spil Fair”)
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Opvarmningsprogrammet nedenfor benyttes som start pa alle ”Spil fodbold”-lektioner

i lobet af de 11 uger. Opvarmningen bestar af seks gvelser, som introducerer eleverne til,
hvordan man forbereder sig korrekt til den forestdende fysiske aktivitet. Korrekt opvarm-
ning forebygger skader, og @ger praestationsevnen. Som underviser viser du eleverne,
hvordan hver enkelt gvelse udferes korrekt - med fokus pa korrekt kropsholdning under
@velserne samt knae-over-ta position og blgd landing. @nsker du at leese yderligere om de
positive effekter af opvarmning, sa se ’‘Informationsark Uge 1’ pa side 19.

Saet 2 x 8-10 kegler op pa raekke med to meter imellem hver og med ca. 10 meter imellem
de to raekker. Keglerne skal benyttes til gvelse 1, 2 og 6.

1. LOB SIDLANS

*Lgb i par, men start ved hver jeres kegle.
Start med at Igbe Sidlaens op til den
anden kegle.

* Sidestep med front mod partneren og
nar | kommer til anden kegle. Sidestep
derefter tilbage til keglen, du kom fra.
Derefter igen to frem, een tilbage.

« Nar der sidesteppes, bgjes hofter og
knee let og vaegten holdes pa fodballerne
(imellem taeerne og buen under foden).
Knaeene ma ikke bue indad.

*Der Igbes videre op til den naeste keg-
le og @velsen gentages. Nar parret har
vaeret ved alle keglerne, Igber de tilbage
til start.

* @velsen gentages.
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2. FORLANS OG BAGLANS LGB

¢ Lob to kegler frem (forlaens) og én kegle
tilbage (baglaens). Gentag indtil du nar
den sidste kegle.

» Nar der Igbes, skal hofterne og knaeene
bgjes let, mens vaegten holdes pa fod-
ballen (imellem taeerne og buen under
foden). Knaeene ma ikke bue indad.

4. BALANCE PA ET BEN MED AFSTAND

» Std pa ét ben med knae og hofte let
bgjet. Hold hofte, knae og fod pa en
lige linje.

¢ Hold positionen i 30 sekunder og skift
derefter ben.

» @velsen skal laves to gange pa hvert ben.

¢ Som variation kan man holde en fodbold
foran sig i begge haender.

Serg for at der er den anbefalede
afstand imellem de afventende elever

3. PLANKE MED AFSTAND

Lig pd maven og stat overkroppen med
underarme og handflader mens albuerne
holdes under skuldrene.

Left kroppen og hold en lige linje fra
hoved til fadder, mens du kigger nedad.
Hold gje med at eleverne ikke svajer for
meget i ryggen, hanger i skuldrene eller
stikker numsen for hgjt op.

Hold positionen i 20 sekunder (evt.
mindre for begyndere). Hold et kort

hvil og gentag herefter gvelsen.
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5. VERTIKALE HOP

» Std med fedderne i hoftebredde, og med
heenderne pa hoften.

* Bgj langsomt i hofte, knae og ankler ned
til 90 grader.

¢ Laen overkroppen fremover, hold denne
position i 1 sek. og hop derefter s hajt
som muligt og straek kroppen.

¢ Gentag i 30 sekunder og husk at saette af
og lande pa begge fadder.

* Hold et kort hvil og gentag derefter
gvelsen.

6.L9B

¢ Start ved forste kegle og lgb med ca.
75% af din maksimale hastighed indtil
sidste kegle. Jog derefter tilbage til start.

¢ Under gvelsen holdes ryggen oprejst.
Hofte, knae og fod holdes pé en lige linje,
og lad ikke dine knae bgje indad.

¢ @velsen gentages.
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UGE 1

B LEKTION 1: ”SPIL FODBOLD” (OPVARMNING)
B LEKTION 2: ”SPIL FAIR” (SPIL FODBOLD)

TRINMAL

» At give eleverne en forstaelse for, hvorfor det er vigtigt at varme op fer en fysisk aktivitet.
¢ At vise, hvordan man kan varme op fer en fysisk aktivitet.

¢ At udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner.

¢ At vise, at fodbold er en god form for traening.

MATERIALER

e Undervisningsmanual
* Flgjte

e Stopur

* Fodbolde

e Kegler

* Veste

FORBEREDELSE OG GODE RAD

e Seet dig ind i dagens lektion og saet gerne gvelserne op for start.

* Husk at rose eleverne.

e Det er vigtigt, at eleverne leerer, hvordan man udfarer opvarmningsgvelserne korrekt, da
disse @velser gar igen i alle 11 uger. Derfor er det vigtigt, at du som leerer forstar dem, og
selv kan udfgre dem korrekt.

» Det er ogsa vigtigt at vaekke elevernes interesse; eksempelvis ved at forteelle, at fysisk
aktivitet er afgerende for en sund livsstil og derefter beskrive den overordnede ramme
for de naeste 11 uger.
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LEKTION 1

B "SPIL FODBOLD” (OPVARMNING)

TIDSTABEL
Introduktion 3 min
Tildeling af rosepartnere 2 min
Opvarmning 25 min
Dvelser 10 min
”Spil fodbold”-opgave 2 min

SLUTFL@JT 3 MIN

Figur 1.1.a: "Spil fodbold”: Dvelser

INTRODUKTION ® 3MIN

¢ Forteel eleverne om forlgbet med fodboldgvelser og leering om et sundt liv.

* Hver ”11 for Health”-uge bestar preecis som en fodboldkamp af 2 halvlege (lektioner) pa
45 minutter. Den ferste halvleg kaldes ”Spil fodbold” og den anden kaldes ”Spil fair”.

« | ”Spil fodbold”-lektionerne vil de laere nye fodboldfaerdigheder, der kan gore dem til
bedre fodboldspillere. | ”Spil fair’-lektionerne vil de spille forskellige fodboldspil, samti-
dig med at de far viden om, hvordan man lever et sundt liv.

TILDELING AF ROSEPARTNERE ® 2MIN

» Fortael at hver uge starter med, at man far tildelt en rosepartner.

* Inddel eleverne i par, og gerne dreng-pige sammen.

* Parrene skal observere hinanden, og efterfglgende skal alle fortaelle deres partner om de
ting, som han/hun gjorde godt i Igbet af ugens to 11 for Health”-lektioner.
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FODBOLDFARDIGHED: OPVARMNING ®© 25 MIN

« Forklar eleverne, at hver “Spil fodbold”-lektion begynder med opvarmning.

« Opvarmningen bestar af de seks gvelser fra programmet pa side 11-13.

e @velserne forbereder dem til spillet, og reducerer risikoen for at blive skadet.

» Forklar og vis opvarmningsgvelserne i denne lektion, sa eleverne laerer, hvordan man
laver dem korrekt.

KONGENS EFTERFOLGER ® 10 MIN

¢ Spillerne er sammen to og to.

* Kongen dribler med en bold og den anden skal falge efterkongen, som forsgger at ryste
denne af med temposkift og retningsskift.

¢ Rollerne byttes efter ét minut.

Variationer

» | stedet for at fglge efter kan man lave @velsen spejlvendt, sd den ene bestemmer bevae-
gelserne og retningen, mens den anden skal forsgge at spejle dette.

« Hvis i har en bold til alle, kan begge have bold.

”SPIL FODBOLD”-OPGAVE ® 2mMIN

» Forklar at de i slutningen af hver ”Spil fodbold”-lektion vil f& en opgave.
Dette er en sjov made at ove, det de har laert, s& de kan blive endnu bedre.

« Opgaven er denne gang at gve opvarmningsgvelserne dagligt indtil naeste uges
”Spil fodbold”-lektion.

SLUTFLGJT ® 3MIN

* Afrunding og afslutning af dagens traening.
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LEKTION 2

B "SPIL FAIR” (SPIL FODBOLD)

TIDSTABEL
Introduktion 6 min
Klap 2 min
Opvarmning og aktivitet 20 min
Diskussion 8 min
Opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
”Spil fair’-opgave 2 min

AFRUNDING OG AFSLUTNING 4 MIN

INTRODUKTION ® e MIN

* Forteel eleverne, at de bliver introduceret til vigtige sundhedsbudskaber i den anden
lektion i hver ”11 for Health”-uge, og at de derigennem vil laere, hvordan de kan forbedre
deres sundhed.

* Opvarmning er en gradyvis fysisk og psykisk tilpasning af kroppen til den efterfglgende
aktivitet. Formalet med opvarmning er at @ge praestationsevnen og nedsaette risikoen
for skader.

¢« Opvarmningsprogrammet, som de skal lave i hver ”11 for Health”-uge, nedsaetter skades-
risikoen med 40%.

» Fodbold med smaspil pa sma baner i hold & 3-4 spillere giver mange bergringer til alle,
en hgj succesrate samt hgj puls (mindst 170 slag/min.).

¢ Traening med hgj puls mindst 30 minutter tre gange ugentligt forbedrer den fysiske
form, og forebygger risikoen for livsstilssygdomme som hjertesygdomme, diabetes og
fedme. Dertil kommer mere energi, bedre sagvn og starre koncentrationsevne i skolen.

KLAP ® 2MIN

» Fortael eleverne, at ‘klap’ kan veere en god made at fejre eksempelvis succeser pa.
» Ugens klap er som falger: klap-klap, klap-klap-klap og rab ”Spil fodbold”.
¢ Vis ugens klap, og udfer det derefter sammen med eleverne.
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OPVARMNING OG AKTIVITET ® 20MIN

”Smeorklat”

¢ Inddel eleverne i grupper af fire, og lad rosepartnerne spille sammen.

* Spil 3 mod 1 pa et omrade uden mal.

* Hvis eleven, der er alene, far fat i bolden, bytter han/hun med en af de andre - alternativt
byttes der efter ca. ét minut. Man ma ikke komme taettere pa hinanden end to meter.

» Eleverne skal fokusere pa at tilbyde sig til den, der har bolden. Hvis man stdr med bolden
i mere end 3 sekunder fagr man afleverer den videre, skal man i midten.

Aktivitet: AJAX 3-KANT

Formal
¢ At kunne aflevere praecist til en medspiller.

Rekvisitter
¢ 1bold pr. gruppe
* 3 kegler pr. gruppe

Beskrivelse

« Del spillerne i grupper a fire. Der placeres tre kegler i en trekant med 10 meters afstand
mellem hver kegle. Spillerne stiller sig to spillere ved den ene kegle (den ene min. 2 me-
ter fra den anden), med en bold, og en spiller ved de andre kegler, uden bold.

» Hvis ikke det gar op med trekanter, kan der suppleres med firkanter i det omfang, der er
ngdvendigt.

* Farste spiller afleverer bolden til spilleren ved den anden kegle, og Igber over til denne.
Bolden modtages af spilleren ved denne kegle, som derefter sparker den videre til spil-
leren ved den tredje kegle og Igber over til denne. Spilleren ved tredje kegle modtager,
afleverer osv.

Fokuspunkter

» Lidt ned i knae, nar bolden modtages.

¢ Brug armene til balance.

¢ Giv bolden en blad landing.

» Fors@g at spille bolden pa en made, sd man kan aflevere videre i naeste skridt.

Variation

« Stil forskellige krav til, hvordan bolden skal taemmes og spilles videre. F.eks. at den skal
teemmes med hgjre inderside og afleveres med venstre inderside, eller taemmes med
hgjre yderside og afleveres med hgjre inderside.

Smorklat igen
¢ Lad eleverne se om de er blevet bedre.
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DISKUSSION © 8 MIN

Stil eleverne sporgsmal til dagens lektion, eksempelvis:
* Hvorfor er det vigtigt at varme op?
Svar: Forbereder musklerne og reducerer risikoen for skader.
¢ Hvordan havde du det, efter at | havde spillet?
Svar: Forpustet, treet, traette ben, frisk i hovedet.
« Hvorfor er det godt at traene?
Svar: Sundt, saenker blodtrykket, vaerner om vaegten.

OPSUMMERING AF SUNDHEDSBUDSKABET © 3MIN

« Opvarmning forbereder musklerne til fysisk aktivitet og nedsaetter risikoen for skader.

» Fodbold i form af spil pd sma baner (f.eks. 3v3 eller 4v4) giver mange boldbergringer til
alle samt en hgj puls pa mindst 170 slag/min.

¢ Traening med hgj puls mindst 30 min. tre gange om ugen er effektiv traening, som
forbedrer din form og gor dig sundere.

» Laes mere i’Informationsark uge 1’ pa side 19.

”SPIL FAIR”-OPGAVE ® 2MIN

» Forklar eleverne, at de, i slutningen af hver *Spil fair’-lektion, vil f& en opgave.
¢« Opgaven denne uge er at treene minimum én gang med hgj puls og huske at varme op
inden.

AFRUNDING OG AFSLUTNING ® 4MIN

¢ Rosepartnerne finder sammen, og roser hinanden med afstand.
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Opvarmning er en gradvis fysisk og mental tilpasning af kroppen til den efterfelgende
aktivitet. Formalet med opvarmning er at @ge praestationsevnen og nedsaette risikoen for
skader. Ved opvarmning sker fglgende:

e For@gelse af krops- og muskeltemperaturen.

« Bedre afgivelse af ilt fra blodet til musklerne.

* @gning af kropstemperaturen og hastigheden af kroppens kemiske processer sdsom
enzymaktiviteten.

* @gning af nerveledningshastigheden, sa signaleringen til musklerne forgges.

» Hurtigere tilpasning af kredslgbet og andedraettet til det efterfglgende arbejde.

e Forbedring af ledvaeskens smgreevne.

* Bedre aktivering af svedkirtlerne.

e Staerkere muskler, hurtigere bevaegelser og bedre koordination.

En uopvarmet muskel er ikke lige sa eftergivelig, og har sveert ved at opfange og afbade
de kraftige traek, der forekommer ved pludselige belastninger.

Varighed

Opvarmning bgr vare minimum ti minutter for at give den sterste praestationsfremmende

virkning. Start opvarmningen i et forholdsvist lavt tempo og @g gradvist intensiteten.

Ved opvarmning til boldspil skal spillerne i starten af opvarmningen undgéa kropskontakt,

hurtige retningsaendringer, lange afleveringer og harde skud. Slut gerne opvarmningen af
i hgjt tempo.
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UGE 2

B LEKTION 1: ”SPIL FODBOLD” (DRIBLINGER)
B LEKTION 2: ”SPIL FAIR” (VASK DINE HAENDER)

TRINMAL

Laere hvordan man dribler og laver finter.
At lzere hvordan og hvorndr man skal vaske sine haender, og hvordan man vasker sine
haender rigtigt for at beskytte sig selv imod infektioner og virus.

MATERIALER

Undervisningsmanual

Flgjte

Stopur

Fodbolde

Kegler

Veste

Aktivitetskort: Start, far, hverken/eller, efter

FORBEREDELSE OG GODE RAD

Saet dig ind i dagens lektion og sat gerne gvelserne op for start.
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LEKTION 1

M "SPIL FODBOLD” (DRIBLINGER)

TIDSTABEL
Opsamling fra sidste uge 3 min
Tildeling af rosepartnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfeerdighed: Driblinger 15 min
Dvelse 10 min
“Spil fodbold”-opgave 2 min

SLUTFL@JT 3 MIN

Figur 2.1: “Spil fodbold”: Driblinger Figur 2.2: “Spil fodbold”: Dvelser

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® 3MIN

Opgaven var at gve opvarmningsgvelserne hver dag.
« Hvem har du lavet gvelserne med, og har du leert andre at lave gvelserne?
* Hvornar er det et godt tidspunkt at varme op?

Svar: Eksempelvis far du skal spille fodbold.

TILDELING AF ROSEPARTNERE ® 2MIN

» Del eleverne op i par, sa de hver har en rosepartner.

OPVARMNING ®© 10MIN

» Lav de seks opvarmningsgvelser pa side 10-12.
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FODBOLDFARDIGHED: DRIBLINGER ® 15 MIN

Forberedelse
¢ Saet driblebaner op ved brug af tre kegler med cirka 15 meter mellem
hver kegle (se figur 2.1).
¢ Inddel grupper a fire-seks elever.
* Husk eleverne p4, at det handler om at laere at drible - ikke om hvem der er hurtigst.

Almindelig dribling
* Dribl almindeligt over til modsatte kegle og giv bolden videre til den forreste i kgen.

Skudfinten

¢ Dribl mod keglen i midten. Saet stottebenet ved siden af bolden og lad som om, at du
skal skyde. Men i stedet flytter du hurtigt bolden til hajre eller venstre med yder- eller
indersiden af foden. Lav et temposkifte vaek fra keglen og giv bolden videre til den
forreste i k@en.

Husmandsfinten

¢ Dribl mod keglen i midten og placér stottefoden (venstre ben, hvis du sparker med hgjre)
pa siden, men lidt foran bolden. Sving dit hgjre ben over den venstre side af bolden og
ud foran bolden, mens den stadig triller. Placér hojrefoden pa hgjresiden af bolden og
tag bolden med ydersiden af venstrefoden. Lav et temposkifte vaek fra keglen og spil
bolden til den forreste i k@en overfor.

Fri finte
« Lav en valgfri finte. Lad gerne de erfarne spillere starte, s& de uerfarne kan blive
inspireret.

3 PA STRIBE (SE FIGUR 2.2) ® 10-15 MIN

Formal
¢ At traene overblik, samarbejde og hurtighed.

Rekvisitter
*« 9 kegler
* 6 bolde, helst 2 forskellige farver/typer.

Beskrivelse

¢ Opdel spillerne i hold a 3-4.

¢ 3x3 kegler opstilles med to meters mellemrum 10-20 m fra en opkridtet linje (startlinjen).

* De to hold stiller sig bag startlinjen, i hver deres raekke.

» Pa signal dribler de to fgrste pa hvert hold op og placerer deres bold pa en af keglerne
og lgber derefter tilbage inden den naeste ma drible afsted og placere sin bold pa en
ledig kegle.

* Nar alle bolde er placeret, skal den naeste, der Izber derop, flytte en bold. Nar farst man
har rert en bold, skal den placeres og man ma ikke ombestemme sig.

» Saledes fortsaettes indtil et hold far tre pa stribe.

Variationer

« Hvis | kun har en slags bolde, kan det ene hold laegge til venstre for keglerne, det andet
hold til hgjre.

« Afstanden til keglerne kan @ges for at gere lgbedistancen laengere.
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”SPIL FODBOLD”-OPGAVE ® 2MIN

e @v digiat drible og lave finter et sted i naerheden af hvor du bor. Stil nogle forhindringer
op, som du kan drible forbi.

» Du kan ove dig i at gere det i hgjt tempo og @ve dig i at drible med bade hgjre og
venstre fod.

SLUTFLGJT ® 3MIN

« Afrunding og afslutning af dagens traening.
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LEKTION 2

M "SPIL FAIR” (VASK DINE HAENDER)

TIDSTABEL
Opsamling fra sidste uge 4 min
Sundhedsbudskabet og klap 2 min
Opvarmning og aktiviteter 20 min
Diskussion 10 min
Opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair’-opgave 2 min

AFSLUTNING OG AFRUNDING 4 MIN

Figur 2.2.a: “Spil fair”: Happy Birthday Figur 2.2.b: “Spil fair”: Undga bakterierne - fangeleg

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® amIN

Opgaven var at treene med hgj puls.

« Hvor mange dage fik du traenet, og hvad traenede du?

¢ Fglte du dig traet efter traeningen, og hvis ja - hvorfor?
¢ Hvad syntes dine venner og familie om, at du traenede?
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SUNDHEDSBUDSKABET ® 2MIN

* Grundig handvask hjaelper dig til at undga diarré og andre sygdomme.

* For at fjerne alle bakterier skal du vaske haenderne med sabe i mindst 15 sekunder,
hvilket ca. svarer til at synge farste vers af "Happy Birthday”.

» Vask haender, efter du har vaeret pa toilettet, efter nys og hosten, og fer du laver mad
eller spiser.

» Man kan ikke altid se bakterierne og virus pd haenderne. Derfor skal man ikke kun vaske
eller spritte haender, nar man kan se, at de er beskidte.

¢ Tor ikke dine haender i tgjet.

» Det anbefales, at man nyser eller hoster i sermet, i albuebsjningen, sd man ikke far virus-
ser og bakterier pa haenderne.

KLAP

| lektion 1 leerte vi, hvordan man dribler. | dag skal vi leere, hvordan og hvornar vi skal
vaske hander.

» Klap-klap klap-klap-klap og rdb ”Vask haender”. Alle lader, som om de vasker haender og
torrer dem i luften, mens de siger: ”Vask, tar, jubiii...”.

OPVARMNING OG AKTIVITETER ® 20MIN

Introduktion

¢ Forklar eleverne hvordan de vasker deres hander: Brug vand og saebe. Vask alle dele af
handen, bade forside, bagside, fingre og negle i mindst 15 sekunder (den tid det tager at
synge farste vers af "Happy Birthday”-sangen). Ter haenderne i et rent handklaede eller
i engangspapir. Hvis det ikke er til radighed, sa vift dem i luften, indtil de tarrer.

* Vask haender EFTER toiletbesag og host/nys. Det anbefales, at du hoster og nyser i
aermet, sa du ikke far bakterier/virus pa haanderne.

¢ Vask hander, INDEN du laver mad eller spiser. Det anbefales, at man nyser eller hoster
i ®rmet, i albuebgjningen, sa man ikke far virusser og bakterier pd haenderne.

Opvarmning

» Eleverne gar sammen i par med én bold. Parrene |lgber pa tvaers af banen, og laver
selvvalgte avelser.

« Derefter stiller eleverne sig overfor hinanden med tre meters mellemrum. En er konge,
som dribler forrest og styrer fart, retning og gvelser, mens den anden falger efter og gor
det samme. Hver gang man Igber sidelaens og vender, skal der “vaskes haender”.

¢ Der byttes roller efter ca. 30 sekunder.

Aktivitet 1: Happy Birthday (se figur 2.2.3)

» Opstil to-fire baner, som hver bestar af fire kegler med hver deres aktivitetskort.

* Den ene kegle er startkeglen. Resten af keglerne star hhv. for *Fer’, ’Efter’ og '"Hverken/
eller’.

» Laereren réber handlinger op i tilfaeldig reekkefalge, eksempelvis: “At ga pa toilettet”,

ET] [T

“at lave mad”, "at spise”, "at nyse”,
“at rense et sar”, "at se tv”.

» Nar laereren har rdbt en handling, skal eleverne hver isaer vurdere, hvornar man skal
vaske hander i forbindelse med den handling.

¢ Alle eleverne Igber ud til den kegle, som de mener passer til handlingen.

¢ Hvis man lgber ud til 'Far’ eller ’Efter’ skal man fiktivt vaske haender, mens man synger
forste vers af "Happy Birthday” eller anden sang (15 sekunder).

* Herefter laber alle elever tilbage til start, og laereren raber en ny handling op.

EET]

at hoste”, ”at spille fodbold”, "at Igbe”, “at shoppe”,
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Variation

Eleverne kan lgbe i par og/eller drible med en bold.

Aktivitet 2:

Opstil raekker (1 pr. 4 elever) med 5 kegler med ca. 5 meters afstand op

Eleverne star pa en raekke, og skal én efter én drible rundt om keglerne. Rammes én af
keglerne, skal hele holdet vaske/spritte haender, inden der kan dribles videre.

Lav en stafet-konkurrence, hvor den farste elev pa hvert hold skal drible rundt om de
fire kegler og tilbage igen, far bolden kan afleveres til den naeste pa holdet. Derefter gar
eleven bag i k@en, og seetter sig ned. Den naeste i kaen gor det samme. Nar holdet er
feerdigt, laver alle spraellemaend, indtil alle hold er faerdige.

DISKUSSION ® 10MIN

Tal med eleverne omkring det at vaske haender. Det kan eksempelvis veere:

Hvorfor skal vi vaske haender?

Svar: For at undga infektioner og andre sygdomme.

Hvornar skal vi vaske hander?

Svar: For maltider, efter toiletbesgg og efter nys/host.
Hvorfor skal man ikke t@rre haenderne i trgjen?

Svar: For at undga at overfare bakterier fra tgj til haander.
Kan man se bakterierne pa sine haander?

Svar: Nej, de er sa sma, at de ikke kan ses med det blotte gje.

OPSUMMERING AF SUNDHEDSBUDSKABET ® 3MIN

At vaske haenderne ordentligt kan hjeelpe en til at veere rask og undga at fa diarré og
andre sygdomme.

For at fjerne alle bakterier skal du vaske dine haender med saebe i 15 sekunder eller sd
lang tid, det tager at synge farste vers af "Happy Birthday”.

Vask dine haender efter toiletbesgg og efter du har hostet og nyst, men fer madlavning
0g spisnhing.

Tor ikke dine haender i tojet.

Laes mere i ’'Informationsark uge 2’, pa side 29.

”SPIL FAIR”-OPGAVE ® 2mMIN

Leer dine sgskende og venner hvordan man vasker hander rigtigt og vis dem, hvordan
man tarrer haenderne bagefter.

AFRUNDING OG AFSLUTNING ® amIN

Rosepartnerne finder sammen, og roser hinanden med afstand.
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\/ASK DINE HAENDER

Det er vigtigt at vaske sine haender, og vi skal generelt blive bedre til det, da vi kan redu-
cere spredningen af en lang reekke sygdomme. Vi skal laere, hvordan vi skal vaske haander
allerede i vuggestuen, men det er vigtigt ogsa at fastholde det i skolen. Hvis haenderne
ikke bliver vasket ordentligt, vil der sidde bakterier og virus pa dem. Maden virus og
bakterier kan smitte pa:
1. Fra vores haender til vores gjne, naese, mund, sar og rifter.
2.Til andre mennesker via direkte hand-til-hand kontakt eller

indirekte via ting, vi har rort ved.
3.Fra haender til mad under tilberedelse af maltider.

Nar virus og bakterier angriber kroppen, bliver vi syge. Virus formerer sig i levende celler.
De forarsager mere end 70% af alle infektioner og kan ikke slas ned med antibiotika.
Bakterier formerer sig ved celledeling og trives i fugtige omgivelser ved temperaturer
mellem 15 og 40 grader. Nogle virus og bakterier kan overleve i mange timer pa haender
og genstande. Men grundig handhygiejne kan fjerne de fleste virus og bakterier.

Sadan vaskes haenderne korrekt
Vask handerne i mindst 15 sekunder, hvilket svarer til den tid, det tager at synge forste
vers af "Happy Birthday”.

Man skal igennem falgende fire trin:

1. Skyl haenderne med varmt vand.

2.Brug flydende saebe eller skumsaebe og gnub haanderne grundigt. Glem ikke tommel-
fingre og handled.

3.Skyl haenderne med rent, varmt vand.

4.Ter haenderne grundigt med et papirhandklaede

Man har for vane at skylle saeben hurtigt vaek og ryste det meste af vandet vaek, men pa
den made kan mange af bakterierne blive pa haanderne. Saebe kan fijerne mange bakterier
og vira, men nar man tgrrer haenderne, fierner man endnu flere. De kan overleve i lang tid
pa et fugtigt handklaede og kan sprede sig til andre, derfor er det bedst at bruge papir-
handklaeder.

Hvornar skal vi vaske vores haender?

» Nar haenderne er synligt snavsede.

* Efter toiletbesag.

e Efter at have veeret udendars.

¢ Far man skal spise og for tilberedning af mad.
* Nar man har tarret naese, hostet eller nyst.

* Nar man kommer hjem fra skole, arbejde o.l.

Nagleord: Vask haenderne i 15 sekunder, skyl-saebe-skyl-tar, Happy Birthday
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UGE 3

B LEKTION 1: ”SPIL FODBOLD” (FITNESSTRANING)
B LEKTION 2: ”SPIL FAIR” (SPIS VARIERET)

TRINMAL

At laere hvordan man kan forbedre sin fitness ved at traene.
At laere hvordan man kan spise varieret.

MATERIALER

Undervisningsmanual

Flgjte

Stopur

Fodbolde

Kegler

Veste

Haekke

Hulahopringe

Pinde, staenger o.lign.

Andre ting der kan bruges til forhindringsbanen

Aktivitetskort med sund mad: “frugt og grent, ked og fisk, mejeriprodukter,
kulhydrater” og usund mad: "friturestegt mad, slik, chips og kager, sodavand”

FORBEREDELSE OG GODE RAD

Szt dig ind i dagens lektion og saet gerne @velserne op for start.
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LEKTION 1

M "SPIL FODBOLD” (FITNESSTRANING)

TIDSTABEL
Opsamling fra sidste uge 3 min
Tildeling af rosepartnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfaerdighed: Fitnesstraening 15 min
Dvelse 10 min
“Spil fodbold”-opgave 3 min

SLUTFL@JT 2 MIN

Figur 3.1: "Spil fodbold”: Forhindringsbane

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® 3MIN

Opgaven var at gve driblinger.

* Hvor nemt/svaert var det at drible rundt om forhindringerne?
¢« Kunne du drible med begge fadder?

¢ Hvad brugte du som forhindringer?

TILDELING AF ROSEPARTNERE ® 2MIN

» Del eleverne op i par, sa de hver har en rosepartner.

OPVARMNING ® 10MIN

» Lav de seks opvarmningsgvelser pa side 10-12.
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FODBOLDFARDIGHED: FITNESSTRANING ® 15 MIN

¢ Opstil en forhindringsbane pr. gruppe ved brug af kegler, hulahopringe, haakke etc. (se
eksempel pa figur 3.1). Forhindringsbanen skal sgrge for, at eleverne bade kommer op i
luften og helt ned langs jorden.

Forhindringsbane
» Eleverne skal lgbe/drible/kravie/hoppe igennem forhindringsbanen - husk selv at vise,
hvordan man kommer igennem den (eller fa en elev til det).

Variationer
¢ Legb med og uden bold.

OVELSE ® 10MIN

» Lad eleverne finde pa egne elementer til Fitnessbanen. .
» Hver rosemakkerpar finder pa een gvelse og viser til de andre par de er pa bane med.
Herefter laver alle samtlige nye gvelser.

”SPIL FODBOLD”-OPGAVE ® 3MIN

Traen benbwjninger/squats:

» Std med ryggen op ad en vaeg, og seet dig langsomt ned, indtil larene er parallelle med
gulvet/jorden. Flyt herefter veegten til fodballere, og rejs dig langsomt igen.

» Gentag ovelsen fem gange hver aften, og fa derved styrket dine benmuskler.

* &g evt. til ti squats om dagen, nar du er blevet steerkere.

SLUTFLGJT ® 2mMIN

¢ Afrunding og afslutning af dagens traening.
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LEKTION 2

B "SPIL FAIR” (SPIS VARIERET)

TIDSTABEL
3.2: ”SPIL FAIR” VARIGHED
Opsamling fra sidste uge 4 min
Sundhedsbudskabet og klap 2 min
Opvarmning og aktivitet 20 min
Diskussion 10 min
Opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
”Spil fair’-opgave 2 min

AFSLUTNING OG AFRUNDING 4 MIN

Figur 3.2: "Spil fair”: Mange mal/

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® amIN

Opgaven var at laere dine sgskende eller venner, hvordan man vasker haanderne korrekt.

* Hvem leerte du at vaske hander?

« Huskede du at vaske haender far du spiste og lavede mad og efter, du var pa toilettet,
hostede eller nyste?

SUNDHEDSBUDSKABET ® 2mMIN

* Spis varieret og s@rg for at det, du spiser, indeholder mange naturlige farver.

« Det er vigtigt at spise varieret for at fa de naeringsstoffer, som kroppen har brug for.

* Anret maden pa din tallerken, s& det svarer til et Y (laes mere i 'Informationsark uge 3’
pa side 37-38).

¢ Spis 600 g. frugt og grent om dagen, mindst halvdelen skal vaere grgntsager. Frugt og
gront indeholder mange af de vitaminer og mineraler, som kroppen har brug for, hvis
den skal holde sig sund og rask. Grove grgntsager som fx arter, broccoli, blomkal og
rodfrugter indeholder desuden mange kostfibre, som er gode for maven.

* Drik og spis ikke sodavand, slik, is og kage til hverdag, men ger det evt. i weekenden.
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KLAP

¢ | lektion 1lzerte vi, hvordan man kan traene varieret. | dag skal vi ligeledes lzere at spise
varieret og undga de usunde madvarer.

» Klap, klap, klap og rab: “Mums mums mums” - klap, klap, klap og rab: ”Spis frugt og
gront!”.

OPVARMNING OG AKTIVITET ® 20MIN

Introduktion

Forklar eleverne, at en varieret kost indeholder kulhydrat (fra brad, pasta, ris o.1.), fedt
(fra mejeriprodukter, avocado, ngdder o.l), protein (fra kad, fisk, aeg o.l.), vitaminer samt
essentielle mineraler og fibre (fra frugt, grent o.l.), samt kalk (fra mejeriprodukter o.l.).
Det gaelder om at undgd usund mad sdsom slik, kager, chips og friturestegt mad.

Opvarmning

* Rosepartnerne er sammen og skal Igbe frem og tilbage ca. fire gange, mens de spiller
bolden til hinanden. Fgrst med siden til hinanden, dernaest lgber den ene forlaens og den
anden baglaens, hvorefter de bytter.

Aktivitet: Mange mal (se figur 3.2)

» Seet rektangulaere baner op med mal pa baglinjen i hver ende.

» Brug kegler til at saette 5 yderligere mal op inde pa banen. Markér hvert keglemal med et
aktivitetskort med sund mad pa (kulhydrater, frugt og grent, mejeriprodukter, kad og fisk.

» Eleverne spiller mod hinanden i hold & 3-4 elever pa de opstillede baner.

» Bolden méa ikke dribles gennem keglemalene, men skal spilles med en aflevering gennem
et af malene.Derudover er det almindelige fodboldregler, der geelder. Husk ingen kontakt
og ingen indkast eller andre bergringer af bolden med haenderne.

» Efter ti minutter placeres kegler i en anden farve rundt omkring pa banen, og disse er
markeret med aktivitetskort med usund mad pa (friturestegt mad, slik, chips og kager samt
sodavand). Det gaelder igen om at aflevere gennem den sunde mad, far der kan scores,
men hvis bolden rammer/rarer en af keglerne med usund mad, far modstanderen bolden.

Variationer
* Et begraenset antal bergringer.
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DISKUSSION ® 10MIN

Tal med eleverne om det at spise varieret, feks.:
* Hvorfor er det vigtigt at spise en varieret kost?
Svar: For at sikre sig, at kroppen far alle de vigtige naeringsstoffer, den behgver for at
forblive rask.
¢ Hvordan sikrer du, at du spiser en varieret kost?
Svar: Ved at maden pa3 tallerkenen indeholder mange forskellige farver.
¢ Skal man veere rig for at spise sundt?
Svar: Nej, den sunde mad du spiser, er oftest billigere end slik og chips.
*« Hvor meget frugt og gront skal man spise om dagen?
Svar: 600 gram i alt, 300 gram af hver.
¢ Hvorfor er det vigtigt at spise fuldkorn?
Svar: Det er godt for fordgjelsen, holder maven i gang og er med til at forebygge nogle
livstilssygdomme.

KORT OPSUMMERING AF SUNDHEDSBUDSKABET ® 3MIN

¢ En passende og varieret kost vil oftest indeholde mange farver.

Hvis fordelingen af maden pa tallerkenen giver et Y, sd er det med til at s@rge for en

sund og varieret kost. Hvis du spiser for meget eller den forkerte type af mad, vil du

blive overvaegtig og have risiko for at udvikle livsstilssygdomme.

* Som barn er det ikke altid muligt at bestemme, hvad du spiser, men nar du selv kan
veaelge sa spis frugt og grent, da det er med til at holde dig sund og rask.

¢ Spis 600 gram frugt og grent om dagen, 300 gram af hver.

”SPIL FAIR”-OPGAVE ® 2MIN

Teel hvor mange forskellige farver, du spiser hver dag, og husk hvad det hgjeste antal,
du har spist pa en dag, er?

AFRUNDING OG AFSLUTNING ® amIN

¢ Rosepartnerne finder sammen, og roser hinanden.
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Informationsark uge 3:

Hvorfor skal du spise en varieret kost?

Spis en varieret kost og den rette maengde for at fa de naeringsstoffer, kroppen har brug
for og for at holde dig sund og rask. En varieret kost indeholder kulhydrater (til energi),
protein (til muskelvaekst og opbygning), fedt (til energi og fedtoplaselige vitaminer), mine-
raler (til udvikling og kontrol af essentielle funktioner i kroppen) og fibre (til fordgjelsen).
Kroppen bruger fedt og kulhydrater som energi, for at vi kan bevaege os. Hvis ikke vi be-
vaeger os dagligt f.eks. ved at ga og cykle eller ved at deltage i hgjintense aktiviteter som
fodbold, bliver energien omsat til fedt. Hvis vi spiser for meget fedt og kulhydrat, kan det
fore til overvaegt og @ge risikoen for eksempelvis forhajet blodtryk, hajt kolesterol, sukker-
syge, hjertekarsygdomme og ledproblemer.

Y-tallerken

Nar man gser mad op pa tallerkenen, skal man forestille sig, at man ligger et Y ned over sin
tallerken, som fordeler fadevarerne saledes: 2/5 grgntsager (mindst to forskellige slags),
2/5 brad, kartofler, ris eller pasta (fuldkornsprodukter), 1/5 kad, fjerkrae, fisk, seg og ost.
Y-tallerkenen er nemmest at bruge til det varme maltid, fordi der her ofte er eksempelvis
kad, kartofler og gregntsager. Inddelingen gar det nemmere at spise en sund og varieret
kost. En tallerken, som bestar af mange farver, er ofte tegn pa en varieret kost. Spis pa en
mellemstor tallerken for at fa en passende maangde mad. | gryderetter skal der veere dob-
belt sa mange grentsager som kad/fisk.

Spis mindre sukker

Seks ud af ti bgrn og fire ud af ti voksne spiser for meget sukker. Over 80 % af sukkeret
far vi fra slik, sodavand, is og kager. Cirka 10 % far vi fra sede morgenmadsprodukter og
syrnede maelkeprodukter med tilsat sukker, fx frugtyoghurt. For meget sukker tager plad-
sen fra den sunde mad og kan fare til overvaegt. Spar pa sukkeret ved ikke at drikke/spise
sgde sager hver dag og husk at slukke tersten i vand.

Fodevarestyrelsen har lavet 10 kostrad, der kan laeses herunder:

1. Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv:
Man skal spise forskellige grentsager, frugter og fuldkornsprodukter hver dag. Derud-
over skal man variere mellem forskellige typer fisk, magre mejeriprodukter og magert
kad. Y-tallerkenen er med til at variere kosten. Desuden skal man veere fysisk aktiv
mindst 60 minutter om dagen og mindst 3x30 minutter om ugen med hgj intensitet.

2. Spis frugt og mange grgntsager:
Frugt og grent indeholder mange af de vitaminer og mineraler, som kroppen behaver.
Man skal spise 600 gram om dagen; heraf 300 gram frugt og 300 gram grent.

3. Spis mere fisk:
Fisk indeholder fiskeolier (bl.a. omega-3-fedtsyrer) og vitaminer (bl.a. D-vitaminer),
som man ikke kan fa fra andre fedevarer. Man skal have 350 gram fisk om ugen, hvoraf
200 gram helst skal veere fra fed fisk som laks, makrel, grred og sild.

4. Velg fuldkorn:
Man skal spise mindst 75 gram fuldkorn om dagen. Fuldkorn er godt for fordgjelsen
og holder maven i gang. Fuldkorn er med til at forebygge hjertekarsygdomme, type
2-diabetes (sukkersyge) og forskellige former for kraeft. 75 gram fuldkorn svarer til
f.eks. 2 dl havregryn. Kerner og fr@ som solsikkekerner, herfre og graeskarkerner teeller

ikke med, da det er fedtholdige kerner.
side 1af 2
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5. Valg magert ked og kedpalag:
Man skal hgjest spise 500 gram ked om ugen; her menes der okse, kalv, lam og svin.
Dette svarer til, at man kun skal spise middag med kad to-tre gange om ugen samt lidt
kodpalaeg. Kad og kadprodukter skal hgjst indeholde 10 % fedt. De andre dage kan
du spise fjerkrae, fisk, grentsager eller baelgfrugter. Det er vigtigt at spise kad, da det
indeholder essentielt fedt, proteiner, mineraler og jern.

6. Spis mindre maettet fedt:
Man skal huske at spise fedt, da fedtet i maden bidrager til, at kroppen far de livsngd-
vendige fedtsyrer og fedtoplaselige vitaminer. Danskerne spiser ca. 1/3-del for meget
maettet fedt, og nar vi far for meget fedt, kan det @gge risikoen for livsstilssygdomme
som fx hjertekarsygdomme. Det gaelder om at spise umaettet fedt, som findes i bl.a.
avocado, olivenolie, fisk og ngdder.

7. Valg magre mejeriprodukter:
Drik skummet-, mini- eller keernemeaelk og veelg surmeaelksprodukter som f.eks. yoghurt
med lavt fedtindhold pa max 0,7%. Det er godt at drikke maelk, da det indeholder
mange proteiner, vitaminer og mineraler. Man skal drikke mellem - liter maelk om
dagen.

8. Drik vand:
Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt. Vand daekker ens vaeskebehov.

9. Spis mindre sukker:
Spar pa sukkeret ved ikke at drikke sodavand og spise slik og kager hver dag.
For mange s@de sager giver mindre plads til sund mad og medfearer risiko for at blive
overvaegtig. Drik max. %2 liter sodavand om ugen.

10.Spis mad med mindre salt:
Reducer maengden af salt i madlavningen. Vi far mere salt, end vi behgver, idet
meget af den mad vi spiser, allerede er tilsat salt. For meget salt i maden kan vaere
medvirkende arsag til forhgjet blodtryk og hjertekarsygdomme samt visse former
for kraeft.

Nagleord: Spis mad med mange farver, spis mindre sukker.

Yderligere laesning:
¢ Altomkost.dk

FAKTABOKS

e Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv.

» Din mad skal helst indeholde mange farver, da det er tegn pa en sund og
varieret kost.

¢ Spis 600 gram frugt og grent om dagen, hvoraf mindst 300 gram skal vaere
grant.

e Spis mindre sukker, seks ud af 10 bgrn spiser for meget sukker. Barn mellem
10-13 ar ma hgjst fa 55 gram sukker. En stor spiseskefuld sukker indeholder 15
gram, mens en Y2 liter sodavand indeholder 50 gram sukker.

* Spis varieret for at minimere risikoen for livsstilssygdomme, type 2-diabetes og
flere former for kraeft.

side 2 af 2
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UGE 4

B LEKTION 1: ”SPIL FODBOLD” (OVERLAP)
B LEKTION 2: ”SPIL FAIR” (KOM | FORM)

TRINMAL

e At laere hvad et overlap er.

e At leere hvordan man kan komme i form.

¢ At sammensaette grundlaeggende bevaegelser.

* At anvende planer, rum, retning, tid, impuls og bevaegelsesudslag.

* At kende til grundelementerne udholdenhed, bevaegelighed, styrke,
koordination og kondition.

» At kende til maling af hvile- og arbejdspuls.

MATERIALER

¢ Undervisningsmanual
* Flgjte

e Stopur

* Fodbolde

e Kegler

¢ Veste

FORBEREDELSE OG GODE RAD
¢ Saet dig ind i dagens lektion og sat gerne gvelserne op for start.
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LEKTION 1

M "SPIL FODBOLD” (OVERLAP)

TIDSTABEL
Opsamling fra sidste uge 3 min
Tildeling af rosepartnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfeerdighed: Overlap 15 min
Smaspil 10 min
”Spil fodbold”-opgave 2 min

SLUTFLGJT 3 MIN

Figur 4.1: "Spil fodbold”: Overlap

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® 3MIN

Opgaven var at gve dig i at lave squats op ad en vaeg.
¢ Kunne du meaerke det i benene? Blev du em bagefter? Hvorfor?
* Hvad var det hgjeste antal squats, du lavede i traek?

TILDELING AF ROSEPARTNERE ® 2MIN

* Del eleverne op i par, sa de hver har en rosepartner.

OPVARMNING O 10MIN

» Lav de seks opvarmningsgvelser pa side 10-12.
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FODBOLDFARDIGHED: OVERLAP ® 15 MIN

Dvelse 1

¢ Vis eleverne, hvad et overlap er.

» Herefter gar eleverne sammen to og to og helst med deres rosepartner.

* Den ene star 2 meter foran den anden, og den forreste har bolden ved fadderne.

» Begge begynder at Igbe, hvorefter den bageste elev gger tempoet og rédber "hep”, inden
han/hun lgber forbi makkeren. Med god afstand til makkeren.

» |det der rabes "hep”, afleveres bolden fremad, sa eleven i fart kan modtage bolden foran sig.

* Nar bolden er grebet, saettes farten ned, og herefter er det eleven, der startede med
bolden, som skal lave et temposkift og modtage bolden i et overlap.

@velse 2 (se figur 4.1)

* Opstil baner bestdende af fire kegler, som danner en rombe, hvor der er cirka 20 meter
mellem endekeglerne. Der skal veere ca. fem elever per bane. S@rg sa vidt muligt for at
rosepartnerne gar sammen.

» Bolden spilles fra den ene raekke op til eleven, der star ved keglen i midten. Eleven
vender rundt med bolden og venter pd at eleven, der spillede bolden, siger hep”, idet
han eller hun laver et overlap forbi eleven med bolden.

» Herefter spilles bolden ned i den anden raekke. Eleven, der star ved keglen i midten,
flytter sig over til den anden kegle i midten. Husk at udskifte eleven ved keglen i midten.

SMASPIL ® 10MIN

* Eleverne spiller en mod en, ved at sta bag hver sin kegle der er placeret ca. 10 meter fra
hinanden. Der sparkes mod den andens kegle med indersidespark og der er scoring hvis
man rammer.Hvis man scorer, skal modstanderen Igbe hurtigt rundt om begge kegler,
mens man selv skal lave fem spreaellemaand.

Variationer
» Der lgbes rundt om flere baner, sa turen bliver laengere.
* Begge spillere Izber nar der scores.

”SPIL FODBOLD” OPGAVE ® 2mMIN

* Ga sammen med en ven du ofte er sammen med, foraelder eller sgskende og ov dig i
overlap, hvor | laver temposkift forbi hinanden.

* Er du alene, kan du gve dig i at lave yder- og indersideafleveringer skrat fremad.
Du kan o0gsa spille skrat ind pa en mur og lgbe bolden op.

SLUTFL@JT ® 3MIN

¢ Afrunding og afslutning af dagens traening.
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LEKTION 2

M "SPIL FAIR” (KOM | FORM)

TIDSTABEL
Opsamling fra sidste uge 4 min
Sundhedsbudskabet og klap 2 min
Opvarmning og aktivitet 20 min
Diskussion 10 min
Opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair’-opgave 2 min

AFSLUTNING OG AFRUNDING 4 MIN

Figur 4.2.a: “Spil fair”: Overlap-firkant Figur 4.2.b: "Spil fair”: Groftespil

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® amIN

Opgaven var at teelle hvor mange forskellige farver, du spiste hver dag.
» Hvad var det hgjeste antal, du kom op pa?
¢ Var der nogle dage, hvor du ikke fik spist mere end to forskellige farver?

SUNDHEDSBUDSKABET ® 2MIN

¢ Traen med hgj intensitet minimum 3x30 minutter om ugen - det hjaelper til at forebygge
eksempelvis hjertekarsygdomme og sukkersyge.

¢ Ved traening med hgj intensitet vil det vaere sveert at fere en samtale.

* Pulsen er meget individuel, men den hgjeste puls, du kan na, er ca. 200 slag/min
(maksimalpuls). Nar du traeener med en hgj puls, skal den ligge over 170 slag/min.
Hvis du gdr en tur, ligger den omkring 100 slag/min, og ndr du ligger ned eller hviler,
vil den vaere mellem 50-75 slag/min.
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KLAP

» | lektion 1 laerte vi, hvordan man kan lave overlap. | dag skal vi leere, hvordan man kan fa
pulsen hajt op.
» Klap-klap, klap-klap-klap og rab: ”Kom i form”.

OPVARMNING OG AKTIVITET ® 20MIN

Opvarmning (se figur 4.2.3)

» Lav kvadrater pd mindst 10x10 meter med en kegle i hvert hjgrne.

¢ Der skal vaere mindst seks elever pr. kvadrat, og serg for, at rosepartnerne er i samme
gruppe.

» Den farste i hver ko skal sta foran keglen.

+ En elev starter med at Izbe, og han/hun stopper ved den anden kegle, han/hun kommer til.

* Nar han/hun har passeret den forste kegle med afstand, begynder eleven her at lgbe
rundt i samme retning - og han/hun stopper ligeledes ved den anden kegle.

¢ Der skal hele tiden vaere to elever i gang med at labe.

» Efter ca. tre minutter kan man bruge en bold, sddan at eleven ved den farste kegle vil
modtage en bold i et overlap, som han/hun skal drible ned og aflevere ved kegle to.
Eleven her modtager og venter pa at aflevere bolden til en ny spiller, som kommer i et
overlap. Herefter begynder han/hun selv at Igbe.

Aktivitet: Groftespil (se figur 4.2.b)

» Lav baner pa ca. 30x50 meter med et mal i hver ende og en zone i hver side.

¢ Inddel eleverne i hold & 3-4 spillere.

» Fordel spillerne i hver deres zone, husk at byt undervejs. Hvis der er 4 pa hvert hold ind-
deles midterzonen i to halvdele.

* Der kan ikke scores, for bolden har vaeret ude i én af zonerne.

* Man ma4 aldrig veere naermere end to meter fra de andre spillere.

* Man m& max rgre bolden 2 gange, hver gang man har den.

Variation
¢ Start evt. med at kaste bolden rundt, hvis eleverne har sveert ved gvelsen.

DISKUSSION ® 10MIN

Tal med eleverne om det at komme i form, f.eks.:
¢ Hvor mange gange om ugen skal man traene med hgj puls?
Svar: 3x30 minutter.
* Hvorfor er det vigtigt at traene med hgj puls?
Svar: Det har mange helbredsmaessige gevinster pa hjerte, kredslgb, muskel- og
knoglestyrke, og balance.
¢ Hvordan ved man, at man traener med hgj puls?
Svar: Det er sveert at fore en samtale.
¢ Fik du en hgj puls under gvelserne i dag?
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OPSUMMERING AF SUNDHEDSBUDSKABET ® 3MIN

¢ Traen med hgj intensitet minimum 3x30 minutter om ugen.

* Nar man traener med hgj intensitet, vil det vaere sveert at fere en samtale.

* Pulsen er meget individuel, men nar du traener med en hgj puls, skal den ligge over
170 slag/min.

e Laes mere i’Informationsark uge 4’ pa side 45.

”SPIL FAIR”-OPGAVE ® 2MIN

» Mal din puls i lgbet af dagen, f.eks. lige nar du er vagnet, efter du er gaet/cyklet i skole,
nar du sidder ned i skolen, nar du er aktiv i frikvarteret, under fysisk fritidsaktivitet mv.

AFRUNDING OG AFSLUTNING ® amIN

¢ Rosepartnerne finder sammen, og roser hinanden.
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Informationsark uge 4

KOM | FORM

Barn og unge (5-17 ar) anbefales at bevaege sig 60 minutter dagligt. For at vedligeholde/
gge kondition og muskelstyrke samt @ge bevaegelighed og koordination skal barn og
unge treene med hgj intensitet mindst 30 minutter tre gange om ugen. De danske bgrn og
unge har et lavt aktivitetsniveau set ud fra anbefalingerne. F.eks. viser undersggelser, at
kun hver fjerde af de 11-arige piger, og hver tredje af de 11-arige drenge dyrker hard fysisk
aktivitet i fritiden mindst fire timer om ugen. Dertil kommmer, at mange dropper idraetten
omkring 5.-6. klasse, hvor skiftet fra barne- til ungdomsidraet sker - bl.a. fordi andre
interesser og definition af egen identitet fylder mere.

30 minutter fysisk aktivitet med hgj intensitet

Fysisk aktivitet har mange gevinster pa f.eks. hjerte, kredslab, muskel- og knoglestyrke,
balance og pa hormon- og immunsystem. Traening med hgj intensitet (dvs. haj puls og
vanskeligheder ved at fare en samtale) som f.eks. fodbold har en yderligere forebyggende
effekt. Hvis du fx maler din puls i Igbet af et af smaspillene i “Spil fodbold”, vil den for-
mentlig ligge pa ca. 170 slag/min, mens en tur/at ga til skole vil veere ca. 100 slag/min og
sidde/ligge ned vil vaere ca. 50-75 slag/min.

Maling af hvile- og arbejdspuls

Hjertet sender blodet rundt i kroppen - ogsa til musklerne. Blod giver ilt og naering (bl.a.
sukker) til musklerne, sa de kan arbejde. Ilt- og naeringsbehovet i musklerne stiger med
intensiteten. Det antal gange hjertet traekker sig sammen og pumper blod rundt i kroppen
pr. minut, kaldes pulsen (pulsfrekvensen), og det kan males. Puls forteeller noget om,
hvilken belastning aktiviteten har pa hjertet. Traening med hgj intensitet og dermed hgj
puls har en forebyggende effekt, da man traener hjertet, sd det bliver staerkere og man
mindsker risikoen for hjertesygdomme. Mal pulsen ved at trykke let med fingrene (ikke
tommelfinger) pa handled eller halspulsare. Teel antallet af slag i 15 sekunder og gang med
fire for at beregne antal anslag pr. minut.

Man kan ikke sammenligne tallene, da alle har forskellig maksimal- og hvilepuls. Men man
kan beregne belastningen for en aktivitet, hvis man kender sin egen maksimalpuls. Maksi-
malpulsen kan ikke aendres gennem traening, men traening kan vaere med til, at en aktivitet
ikke foles sd hard og belastende - og det betyder, at pulsen er lavere, end den var, inden
man kom i form.

side 1af 2
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Hvis to elever har en puls pa 180 slag/min. ved smaspil, og deres maksimalpuls er hhv. 200
0g 220 slag/min., sa bliver deres hjerte belastet forskelligt. Den farste ligger pa 90% af
maksimalpulsen, og den anden pa 82%. Den anden er i bedre form under forudsaetning af,
at de har lavet det samme.

Arbejds- og traeningsformer

Forskellige idraetsgrene har forskellige fysiske krav, eksempelvis udholdenhed, bevaegelig-

hed, styrke og koordination:

¢ Udholdenhed er evnen til at arbejde over laengere tid, og er en forudsaetning i naesten
alle idraetsgrene.

¢ Bevaegelighed er evnen til bevaegelsesudslag i led og ledkaeder, og er med til at for-
bedre holdning og mindske risikoen for skader. Den bliver gradvist nedsat, hvis ikke den
styrkes.

e Styrke er kroppens evne til at udvikle kraft. Ved styrketraening sker der en systematisk
opbygning af kroppen og dens muskulatur, og det er med til at reducere risikoen for
skader.

¢ Koordination er med til at samordne kroppens bevaegelser i forhold til hinanden og
til omgivelserne. Samspillet mellem nerve- og muskelsystemet er af stor betydning,
og koordinationen skal hele tiden udvikles, da den er grundlaeggende for leering af
bevaegelser.

Nagleord: 30 minutter med hgj intensitet tre gange om ugen, puls.

Yderligere laesning:

¢ (hbsc.dk) Skolebgrnsundersagelsen 2014

¢« Getmoving.dk

e Enletterebarndom.dk

¢ Sundhedsstyrelsen: Anbefalinger for fysisk aktivitet - barn og unge

FAKTABOKS

* Barn mellem 5-17 ar skal traeene med hgj intensitet mindst 30 minutter tre
gange om ugen.

* Ved treening med hgj intensitet skal du have sa hgj puls, at du begynder at
svede, og det er sveert at fere en samtale.

e Jo bedre form man er i, desto lettere foles det samme stykke arbejde.

* Nar du kommer i form, pumper hjertet langsommere i hvile, og pulsen vil
0gsa veere lavere ved fysisk aktivitet, eksempelvis hvis du laver farste del
af Yo-Yo bgrnetesten.

« At veere fysisk aktiv er godt for helbredet, da det mindsker risikoen for
livstilssygdomme, forbedrer koncentrationsevnen og gger selvtilliden.

side 2 af 2
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UGE 5

B LEKTION 1: "SPIL FODBOLD” (AFSLUTNINGER)
B LEKTION 2: ”SPIL FAIR” (TAENK POSITIVT)

TRINMAL
¢ At laere hvordan man afslutter.
e At laere hvordan man teenker positivt.

MATERIALER

¢ Undervisningsmanual
* Flgjte

e Stopur

e Fodbolde

* Kegler

* Veste

FORBEREDELSE OG GODE RAD
e Saet dig ind i dagens lektion og saet gerne gvelserne op for start.
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LEKTION 1

B "SPIL FODBOLD” (AFSLUTNINGER)

TIDSTABEL
Opsamling fra sidste uge 3 min
Tildeling af rosepartnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfeerdighed: Afslutninger 15 min
Dllebred 10 min
“Spil fodbold”-opgave 2 min

SLUTFL@JT 3 MIN

Figur 5.1: “Spil fodbold”: Afslutninger Figur 5.2: “Spil fodbold”: Dllebrad

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® 3MIN

Opgaven var at gve sig i at lave overlap eller spille bolden skrat fremad med indersiden
eller ydersiden.

* Hvem fik du gvet med? En ven eller alene?

* Kunne du finde ud af at spille bolden skrat fremad?

¢ Kunne din makker finde ud af at lave et overlap?

TILDELING AF ROSEPARTNERE ® 2MIN

» Del eleverne op i par, sa de hver har en rosepartner.

OPVARMNING ® 10MIN

» Lav de seks opvarmningsgvelser pa side 10-12.
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FODBOLDFARDIGHED: AFSLUTNINGER ® 15 MIN

Introduktion

« | denne lektion laerer eleverne, hvordan de skal sparke til bolden for at forbedre mulig-
hederne for at score, og derudover laerer de, hvordan man kan lave en god jubelscene.

Vis eleverne hvordan man sparker til bolden:

* Lgb mod bolden, sa din krop peger i den retning, du gerne vil sparke. Saet stattefoden
ved siden af bolden. Sving sparkebenet igennem og ram bolden med vristen og evt. lidt af
indersiden. Undga at ramme bolden med taeerne.

* Eleverne vaelger selv, om de vil skyde hardt til bolden, eller om de vil prave at placere den.
| takt med at de bliver bedre, kan de kombinere hardt og praecist.

» Til de naeste @velser skal der bruges mal og kegler, og man kan eventuelt bruge kegler til at
lave mal. Afstanden til malet afhaenger af elevernes niveau.

¢ Stil en kegle hvorfra eleverne starter og to kegler til at markere dér, hvor eleven skal have
sparket til bolden inden. Fordel eleverne jeevnt i forhold til antallet af mal og ift myndighe-
dernes anbefalinger om afstand, der er til rddighed; gerne fire-seks elever pr. mal.

* Der skal sta en elev bag malet samt vaere en, der agerer kegle, mens resten stiller sig bag
startkeglen (se figur 5.1).

@velse 1: Dribling og afslutning

» Eleverne dribler fra startkeglen (keglen der star alene) ned mod de to kegler og malet. Der
skal skydes p& mal, inden man har passeret de to kegler. Nar der er skudt, henter spilleren
bag malet bolden og stiller sig om bag kaen, mens den spiller, der lige har skudt pa mal,
agerer malmand, og den eley, der lige har vaeret malmand, stiller sig bag malet.

* Hver gang der scores, skal eleverne juble, og de ma gerne vaere kreative. Nar eleven har
jublet, skal de andre elever efterligne jublen.

Dvelse 2: Afslutning i medlgb

» Saet nu en kegle op pa linje med den kegle, hvor eleverne starter fra.

* Eleverne gar sammen to og to med afstand. Elev 1 afleverer en bold fremad til elev 2, der i
medlgb skyder pd mal.

Variationer

» Saet evt. nogle kegler op i siden af malene, hvor det gaelder om at skyde bolden ind.

* Variér mellem at sparke i hgjre/venstre side og med hajre og venstre ben.

« Man skal skyde til bolden farste gang, have to bergringer osv.

» Bolden bliver spillet i luften, sd man skal skyde til bolden, mens den er i luften.

« Afstand/vinkel til mal kan varieres.

» Hvis der er for mange elever ift. antal mal, kan man dele eleverne op, sd nogle afslutter
pd Mmal, mens de andre er sammen i par og gver sig i at skyde til hinanden. Byt halvvejs.
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OLLEBR®@D (SE FIGUR 5.2) ® 10 MIN

Formal
¢ At traene afslutning,

Beskrivelse

» Der spilles kun til ét mal pr. gruppe af max. 10, hvor der evt. indsaettes en fast malmand.

» Del to hold, der stiller sig bag mallinjen pa hver sin side af det store mal.

* Hver spiller pa de to hold far et tal (sa én fra hvert hold har det samme tal).

» Traeneren raber et eller flere tal, hvorefter bolden spilles ud i omradet foran malet.

» De(t) naevnte tal lzber ud og far fat pa bolden (husk afstand).

» Det hold, der ferst far bolden, er angribere og skal forsgge at score, mens det andet skal
lave 5 motionsgaver (spraellemand, mavebgjninger eller andet).

» Raber traeneren "gllebrad” skal alle spillere pa banen og forsgge at score. Husk at hold
afstand.

”SPIL FODBOLD”-OPGAVE ® 2MIN

» @v dig i frispark pa mal, op ad en mur eller til en kammerat.
e @v digiat skyde med begge ben, og gv dig i at skyde bolden forskellige steder hen,
f.eks. hojt eller lavt i malet.

SLUTFLGJT ® 3MIN

« Afrunding og afslutning af dagens traening.
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LEKTION 2

B "SPIL FAIR” (TENK POSITIVT)

TIDSTABEL

Opsamling fra sidste uge 4 min
Sundhedsbudskabet og klap 2 min
Opvarmning og aktivitet 20 min
Diskussion 10 min
Opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair’-opgave 2 min

AFRUNDING OG AFSLUTNING 4 MIN

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® amIN

Opgaven var at male din puls i Igbet af dagen.

» Var der forskel pa din puls, da du vagnede, gik/cyklede i skole, var aktiv i skolen, under
din fritidsaktivitet?

« Hvorfor er der forskel i din puls, alt efter hvad du laver?

SUNDHEDSBUDSKABET ® 2MIN

» Ved at teenke positivt bliver man sundere, fordi man far det godt med sig selv, og det
@ger livsglaeden og selvtilliden.

¢ Det gaelder om at hjeelpe hinanden og fremme hinandens styrker. | fodbold gaelder det om
at fors@ge at gore sine holdkammerater gode. Det er ogsa vigtigt, at vi roser hinanden.
Hver gang man giver ris (kritik), skal man rose fem gange, sa forholdet bliver 1:5.

» Engager dig i venner og familie. Hvis en kammerat gor noget godt, sd husk at rose, da
det gger selvtilliden.

» Veer 3ben overfor mennesker, du ikke kender; det kunne veere, det blev en ny bedste ven.

¢ Det er vigtigt at have socialt samvaer med dine venner, og ikke kun se dem over
Facebook, sms etc.

KLAP

» | lektion 1 laerte vi at skyde pa mal, at juble og hvordan man afleverer en god bold til
sin medspiller, s& hun/han kan sparke pa mal. | dag skal vi leere, hvordan vi kan hjeelpe
hinanden og fa hinanden til at taenke positivt.
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OPVARMNING OG AKTIVITET ®© 20MIN

FODBOLDDYST

Variation 1:

Eleverne deles i to hold (Flere hold pa flere baner efter behov sa afstande overholdes). Et
hold i hver ende. Boldene fordeles i hver sin ende. Det gaelder for holdenen om at spar-
ke boldene afsted med indersiden, sa boldene lander bag modstanderholdets baglinje.
Kampen er pa tid som kun laereren kender (2 - 3 minutter). Vinderholdet er dem der ved
afslutning har faet flest bolde bag modstanderens linje.

Variation 2:

Boldene fordeles igen ligeligt blandt de to hold og en enkelt bold placeres pd midten. Det
gaelder nu om igen at bruge indersiden og ramme bolden pad midten sdledes at den ryger
ned pd modstanderens halvdel og allerhelst ned over deres baglinje. Denne variation kan
laves pa tid eller kan slutte nar det ene hold har skudt 'midterbolden’ ned bag modstande-
rens baglinje.

Bemaerk:
Der ma kun bruges inderside saledes at boldene ikke kommer til at flyve om hovedet pa
eleverne!

Fodbolddyst Tottenham

TOTTENHAM

Eleverne deles i to hold og placeres som vist pa billedet. Alle boldene fordeles ligeligt pa
hver side af malet hos dende grupper af elever der star der. Farste elev i en af raekkerne
ved siden af malet, afleverer bolden op til forreste elev fra gruppen taettest pa egen side.
Denne elev sparker pa mal efter den gnskede sparketeknik. Holdene skiftes til at afslutte
og spillerne bytter hele tiden raekke, sa de skiftes til at aflevere og afslutte. Der kan udde-
les point pr. mal og praecise aflevering. Husk at bytte side sa eleverne kommer til at bruge
begge ben.

Bemaerk:

Har | pa skolen ikke fodboldmal til radighed, kan der placeres hgje eller flade kegler i
stedet for der enten laves som mal, eller hvor det er keglen der skal rammes. | sidstnaevnte
tilfeelde vil indersideafslutning vaere hensigtsmaessig.
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DISKUSSION ® 10MIN

| det netop overstdede spil handlede det om at veere dben og omstillingsparat. Holdene
anspores til at blive venner og finde lgsninger sammen. Tal med eleverne om det at taenke
positivt, f.eks.:
¢ Hvorfor skal vi juble ved en scoring?

Svar: Skaber glaede, som er vigtigt for vores helbred.
* Hvorfor skal vi rose hinanden?

Svar: Giver selvtillid og tro pa egne evner.
* Hvorfor er det godt at have venner?

Svar: Nogle at tale med og som vil hjaelpe og steotte én, bade nar det gar godt og skidt.
* Hvordan far man nye venner?

Svar: Tale med eller dyrke sport med én, man ikke kender sa godt.

OPSUMMERING AF SUNDHEDSBUDSKABET ® 3MIN

» Man skal fokusere pa det, man selv er god til og fa klassekammeraternes styrker frem.

¢ Husk at rose hinanden og statte hinanden; det giver selvtillid og er vigtigt for, at man har
det godt. For hver gang man giver ris (kritik), skal man rose fem gange.

» Veer dben over for nye mennesker, som du ikke kender.

« Det er vigtigt at have “rigtige” venner, og ikke kun venner man taler med over sms o.l.

”SPIL FAIR”-OPGAVE ® 2mMIN

Lav en liste med de positive ting, du laver i labet af en uge. Listen bar indeholde:
« En fysisk aktivitet

¢ En skoleopgave

¢ Din hjaelp derhjemme

e Et tv-program, du har vaeret glad for at se

¢ En, som du kan lide at lege med

AFRUNDING OG AFSLUTNING ® amIN

¢ Rosepartnerne finder sammen, og roser hinanden.
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TENK POSITIVT

WHO'’s slogan er: "Ingen sundhed uden mental sundhed”. WHO satte mental sundhed pa
programmet i 2001, og emnet har siden da vaeret pa den sundhedspolitiske dagsorden.

| forleengelse af WHO tager Sundhedsstyrelsen udgangspunkt i en opfattelse af mental
sundhed som en tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine evner, handtere daglig-
dagsudfordringer og stress samt indga i menneskelige feellesskaber (Sundhedsstyrelsen
2008). Denne definition har to hoveddimensioner. En oplevelse af velbefindende, dvs.
selvveerd og livsglaede, samt den mere funktionelle dimension, som f.eks. kan veere,
hvordan man fungerer i hverdagen, nar man udsaettes for belastninger, og hvordan

man fungerer i relation til sig selv og sine omgivelser. Mental sundhed er ikke kun et
intrapersonelt forhold, men involverer ogsa individets relation til faellesskaber.

Positiv mental sundhed

Positiv mental sundhed haenger sammen med hgj livstilfredshed, og betyder noget i
forhold til indleeringen og sandsynligheden for at fa en uddannelse. Barn, som anses som
positive af deres laerere, er mere tilfredse med deres eget arbejde, har mere kontakt med
venner og familie og engagerer sig mere i sociale sammenhaenge senere i livet. Tidligere
undersggelser har fokuseret mest pa negativ social sundhed, men det er ogsa vigtigt at se
pa den positive, som man kan kalde for ’overskud’.

Sociale relationer

Det er vigtigt at have sociale relationer og et godt socialt netvaerk for at fa et godt barne-
og ungdomsliv. Dette er afggrende for en sund personlig udvikling, og medvirker til at
skabe gode sundhedsvaner.

Familie

Familien er den farste sociale relation i et barns liv, og har den vigtigste betydning for
barnets udvikling og tilpasning. | 11-15-ars alderen er der en stigende Igsrivelse fra
foraeldrene, og relationen til vennerne betyder mere, hvor de unge begynder at udvikle
deres egen identitet.

Vennerne

| 11-ars-alderen er vennerne vigtige, men foraeldrene er stadig de vigtigste. Nar de unge er
15 ar, er vennerne oftest de vigtigste. De unge er i feerd med at I@srive sig fra foraeldrene
og finde deres egen identitet ved at spejle sig i deres venner og omgangskreds.

De 11-15-ariges samvaer med venner har sendret sig betydeligt de sidste ar, efterhanden
som de digitale platforme og sociale medier i stigende grad har givet nye muligheder for
kontakt og deling af sociale begivenheder og viden. Tidligere var det sociale samvaer efter
skoletid og om aftenen en vigtig del af begrne-unge-livet, fordi det saerligt var her, de unge
laerte at mestre sociale kompetencer, i omgivelser hvor de kunne vaere alene uden voksne.
Nu har barn og unge utallige veje til kontakt, og de udvikler og fastholder venskaber pa
nye platforme, som hele tiden a&endres og udvikles, mens nye kommer til. Men det er stadig
vigtigt at holde fast i socialt samveaer f.eks. efter skoletid, sa de unge udvikler deres sociale
kompetencer.

side 1af 2
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Velbefindende
Nedenstaende seks omrader har stor betydning for barn og unges velbefindende:

 Livstilfredshed har noget at gore med, hvor godt en elev trives i fx skolen.

« Kropsopfattelse beskriver, hvordan eleverne har det med deres krop.

« Ensomhed er en folelse, der kan opstd, ndr man er alene og mangler selskab, men det
kan ogsa opstd, nar man er blandt andre. De fleste barn vil fale sig ensomme pa et tids-
punkt i livet, fx ved skoleskift, skilsmisse eller hvis de faler sig udenfor i klassen. Unge,
der oplever vedvarende og intens ensomhed igennem barndommen eller ungdommen,
er i hgjere risiko for at udvikle sundheds- og adfaerdsrelaterede problemer senere i livet.

¢ Selvvaerd er elevens vurdering af sit eget veerd (velbefindende). Et godt selvveerd kan
have afgarende betydning for en sund udvikling fra barn til voksen. Flere drenge end
piger har hgjt selvvaerd.

« Selvtillid er en overbevisning om, at man kan saette sig et mal og na det.

» Social kompetence er en evne, som saetter mennesker i stand til at handtere social
kontakt og engagere sig i deres sociale liv, hvilket ogsa er den funktionelle dimension af
mental sundhed. Det er en vigtig side af et menneskes funktion, og i de unge ar kan det
have afggrende indflydelse pa dannelse og udvikling.

Nagleord: Selvveerd, livsglaede, venner, socialt samveer.

Forslag til yderligere laesning:

« WHO: Mental Health: New understanding, new hope, World Health report 2001

¢ Berealcampaign.co.uk

¢ Sundhedsstyrelsen 2008: Fremme af mental sundhed - baggrund, begreb og
determinanter

e dcum.dk - Inspiration til skolernes trivselsdag o.l.

FAKTABOKS

» Ca. 1/5 af de 11-15-arige har alvorlige problemer med psykisk mistrivsel.

» Blandt de 11-arige er der flere drenge end piger, som har hgj social kompe-
tence, mens der i 13-15-ars alderen ikke er forskel. Den sociale kompetence
@gges med alderen.

e Flere drenge end piger har hgj selvtillid.

side 2 af 2
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UGE 6

B LEKTION 1: OPSAMLING

TRINMAL
¢ At repetere den sundhedsmaessige viden.

MATERIALER

¢ Undervisningsmanual
* Flgjte

s Stopur

FORBEREDELSE OG GODE RAD

¢ Dette er den sidste ”11 for Health”-uge og en mulighed for at erindre alle sundheds-
budskaberne.

¢ Brug anledningen til at understrege vigtigheden af at spise varieret og dyrke motion
regelmaessigt samt have god hygiejne for at forblive sund.

e Seet dig ind i dagens lektion og saet gerne gvelserne op for start.
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LEKTION 1

TIDSTABEL
6.1 “SPIL FAIR” VARIGHED
Opsamling fra sidste uge 4 min
Sundhedsbudskabet og klap 2 min
Aktivitet og diskussion 30 min
Opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair’-opgave 2 min

AFSLUTNING OG AFRUNDING 4 MIN

OPSAMLING FRA SIDSTE UGE ® amIN

Opgaven var at registrere positive ting, du lavede i Igbet af ugen samt at @ve afslutninger.
¢ Hvilke ting skrev du ned?
» Hvad var positivt ved aktiviteten/aktiviteterne?

SUNDHEDSBUDSKABET ® 2MIN

¢ | har nu leert ti vigtige sundhedsbudskaber. Hvis | hver isaer laerer disse sundheds-
budskaber til ti andre, sa vil endnu flere laere sundhedsbudskaberne.

KLAP

» Lav en balge. Nar balgen er kommet hele vejen rundt réber leereren: *Spil fodbold”.
Eleverne svarer: ”Spil fair”. Mens der rabes, straekkes begge arme i vejret.

AKTIVITET OG DISKUSSION ® 30 MIN

* Et af de vigtigste budskaber i ”11 for Health” er fairplay. Forklar eleverne, at det er vigtigt
at behandle andre pd samme mader som de selv gerne vil behandles.

» Dan en raekke af elever, som star i par. Hver par far et nummer fra 1-10, og hvis der er
flere/faerre elever, sa lad nogle veere sammen tre og tre. Hvert par/gruppe far en ”spil
fair’-uge tildelt (ugerne kan ses pa naeste side):

« Uge 1. Spil fodbold

e Uge 2: Vask dine haender

¢« Uge 3: Spis varieret

« Uge 4: Komiform

¢« Uge 5: Teenk positivt
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Aktivitet

* Hvert par/gruppe skal forberede og praesentere deres uges ’klap’ samt ét af sundheds-
budskaberne.

« Stil eleverne spgrgsmal om deres sundhedstema, og hjeelp dem hvis ngdvendigt.

* Husk at rose eleverne, nar de svarer korrekt.

Sundhedsbudskaberne

UGE 1:

*« Opvarmning forbereder musklerne til fysisk aktivitet og nedsaetter risikoen for skader.

¢ Traening mindst 30 minutter om dagen mindst tre gange om ugen med hgj puls hjelper
til med at holde dig sund.

» Fodbold er en sund made at traene pa, da du far hgj puls - ved smaspil er det 150-200
slag/min.

UGE 2:

» Korrekt hdndvask kan forebygge diarré og andre sygdomme. For at fjerne alle bakterier
skal du vaske dine haender med saebe i 15 sekunder, eller sa lang tid det tager at synge
forste vers af "Happy Birthday”.

* Vask dine haander efter toiletbesagg og efter nys/host, men fgr madlavning og spisning.

¢ Tor ikke dine haender i tgjet.

* Host/nys i albuebgjningen, IKKE i haenderne.

UGE 3:

¢« En passende og varieret kost vil oftest indeholde mange farver.

» Hvis fordelingen af maden pa tallerkenen giver et Y, s& er det med til at sgrge for en sund
og varieret kost. Hvis du spiser for meget eller den forkerte type af mad, vil du blive over-
vaegtig. Hvis du bliver overvaegtig, er der risiko for at udvikle livsstilssygdomme.

* Som barn er det ikke altid muligt at bestemme, hvad du ma spise, men nar du selv kan
vaelge, spis da frugt og gront, da det er med til at holde dig sund og rask.

¢ Spis 600 gram frugt og grent om dagen, 300 gram af hver.

UGE 4:

¢ Traen med hgj intensitet minimum 3x30 minutter om ugen. Det hjaelper til at forebygge
en lang raekke sygdomme sdsom hjertekarsygdomme og type 2 sukkersyge.

* Treening med hgj intensitet vil sige, at man har en hgj puls og vanskeligt ved at fare en
samtale.

» Pulsen er meget individuel, men nar du traener med en hgj puls, vil den ligge over 170
slag/min, hvis du gar en tur, ligger den omkring 100 slag/min og nar du ligger ned eller
hviler, vil pulsen vaere mellem 50-75 slag/min.

UGE 5:

» Fokusér pd det, du er god til - og fremhaev kammeraternes styrke.

¢ Ros og stat hinanden, det giver selvtillid og er afgarende for at have det godt.

» Veer dben over for nye mennesker, som du ikke kender.

« Det er vigtigt at have “rigtige” venner og ikke kun venner, man taler med over sms,
Facebook etc.
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SMASPIL

« Hvis der er tid til overs og coronaretningslinjerne tillader det, spiller eleverne tre mod tre
eller fire mod fire pd sma baner.
* Der ma ikke vaere nogen malmand, og alle skal vaere over midten for at score.

OPSUMMERING AF SUNDHEDSBUDSKABET ® 3MIN

e Et sundt liv kommer kun ved en sund livsstil.

» ”11 for Health”-sundhedsbudskaberne kan hjeelpe dig med at forstd, hvad der er en sund
livsstil.

* Det er nu dit ansvar at fgre alt det, du har leert ud i livet.

* Det er svaert at foretage de rigtige valg pd egen hand, sd prov at fa familie og venners
hjeelp, og lyt ikke til dem, der vil have dig til at traeffe forkerte valg.

”SPIL FAIR”-OPGAVE ® 2MIN

» Laer din familie og venner om “11 for Health”-sundhedsbudskaberne, for sa hjaelper du
0gsad andre til at leve et sundere liv.

AFRUNDING OG AFSLUTNING ® amIN

¢ Rosepartnerne finder sammen, og roser hinanden.



