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Forord

Danmark, Fergerne og Grgnland er de fgrste europeaeiske lande, der gennemfgrer et projekt med
FIFAs globale sundhedsinitiativ "FIFA 11 for Health”. Dette er en unik mulighed for at leere 10-12-arige
b@rn, hvordan man lever et sundt liv, samtidig med at de kommer i bedre fysisk form, forbedre deres

generelle sundhedstilstand og sociale trivsel gennem fodboldtraening.

"FIFA 11 for Health” er baseret pa en simpel, men stzerk idé — nar fodbold taler, lytter alle. Derfor er
det et ideelt forum at give bgrnene sundhedsviden, uanset kgn, etnicitet og sociale forhold.
Programmet blev startet i Afrika og er nu kommet til Europa. Nogle af sundhedsbudskaberne er blevet
@ndret, mens fodbolden stadig er omdrejningspunktet”, siger FIFA’s Chief Medical Officer og leder af

FIFA’s forskningsenhed Professor Jiri Dvorak.

FIFA’s medicinske enhed introducerede konceptet i Sydafrika op til VM i 2010, og det er siden blevet
udbredt til 20 lande primaert i Afrika og Sydamerika. Sundhedsbuskaberne og gvelserne er nu blevet
tilpasset en vestlig kontekst, og efter en succesfuld pilotfase i skoledret 2015/16 tilbydes det i
skoledret 2016/2017 til alle skoler i Danmark og pa Feergerne. Dette sker i et samarbejde mellem FIFA,

DBU, Kgbenhavns Universitet, Feergernes Universitet og Det Feergske Fodboldforbund.

”"De seneste 10 ars forskning har vist at der er markante og bredspektrede sundhedseffekter af
fodbold, uanset alder, kgn, erfaringsniveau og traeningstilstand. ”FIFA 11 for Health” giver bgrn en
bedre fysisk form og stgrre sundhedsviden gennem fodboldtraening. Det er intens og effektiv traening
som samtidig er en sjov og effektiv made at formidle sundhedsbudskaber pa”, siger Professor Peter

Krustrup fra Institut for Idraet og Ernaering pa Kebenhavns Universitet.

| Dansk Boldspil-Union har man god erfaring med at uddanne tranere og differentiere treening sa alle
far glaede af det. Samtidig har forskningen vist, at fodbold er sundt, og derfor har man gnsket at

bidrage til en aktiv skole.

"En bold er maske verdens bedste legetgj, der samtidig ggr den til et fremragende laeringsredskab.
Fodbold er fgrst og fremmest faellesskab, der styrker den enkelte samtidig med, at der er fokus pa at
holdet skal fungere. Og sa er det fgrst og fremmest sjovt. Det bliver en leg at bevaege sig og tilegne sig
viden. Vi ser det som vores ansvar at sikre at fodbolden gg@r stgrst muligt gavn i samfundet, ogsa i
skolen — og maske szerligt for dem, der normalt ikke er sa trygge ved legen med bolden,” siger DBU’s

formand Jesper Mgller.
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Introduktion

“Football for Health” og “FIFA 11 for Health” programmet

Fodbold og sundhed passer ind i Fédération Internationale de Football Associations (FIFA) filosofi, idet
fodbold er en sundhedsfremmende aktivitet for deltagere i alle aldre. “FIFA 11 for Health”
programmet bestar af fodboldbaserede sessioner med fokus pa at veere fysisk aktiv samtidig med at
uddanne bgrn i sundhed i aldersgruppen 10 — 12 arige. Ved deltagelse i FIFA 11 for Health kan man
forvente, at bgrnene far en stgrre viden om sundhed, en stgrre social trivsel og en bedre fysisk

sundhedstilstand.

FIFA er ansvarlig for organiseringen af fodbold pa verdensplan, og er mest kendt for organiseringen af
maend og kvinders verdensmesterskab (FIFA World Cups). FIFAs Medical Assessment and Research
Centre (F-MARC) blev etableret i 1994 og er en uafhaengig forskningsorganisation i FIFA, der forsgger
at samle internationale eksperter i fodbold, medicin, sundhed og andre relaterede temaer. F-MARC’s
mission er at bevare sundheden for mandlige og kvindelige fodboldspillere i alle aldre, uanset
etnicitet, sociale forhold og niveau. Samtidig er tanken at fremme fodbold som en

sundhedsforstaerkende fritidsaktivitet (www.fifa.com).

"FIFA 11 for Health” er et 11 ugers program, bestaende af 90 min traening og et sundhedsbudskab per
uge. Ugen er delt i to halvlege af 2x45 minutters fodboldtraening med sundhedsundervisning
inkorporeret. Den fgrste halvleg kaldes ”Spil fodbold” og fokuserer primaert pa en specifik fodbold
teknik/gvelse. Den anden halvleg kaldes ”Spil fair” og fokuserer pa at spille fodbold samtidig med at
bgrnene lerer om specifikke sundhedstemaer. Der skal veere minimum en dag imellem en ”Spil
fodbold” og en ”Spil fair” session. Det fgrste “FIFA 11 for Health” program blev lanceret i 2009 og 2010
i Sydafrika, Mauritius og Zimbabwe. Her viste programmet at have en rigtig god og positiv effekt pa
bgrnenes sundhed. Konceptet er nu blevet justeret sa det passer til danske skolebgrn og herfra skal

det udbredes til hele den vestlige verden.



Hvad er en god "FIFA 11 for Health” underviser?

For at eleverne far mest muligt ud af forlgbet anbefaler vi, at man er:

1.

10.

11.

Forberedt: Les vejledningen fgr hver session og forsta malsaetningerne for sessionen. Sa ved
du, hvad der skal opnas med gvelsen, og du er forberedt pa dagens program og tema.
Engageret: Brug din stemme og dit kropssprog til at vise, at du er engageret. Det smitter, at
udvise gleede, og det skaber et godt miljp for lzering.

Opmaerksom: Stil spgrgsmal og give bgrnene mulighed for at svare pa spgrgsmal og lytte til
hvad der bliver sagt. Vis interesse for alle bgrnene.

Neutral: Undga at afgive personlige synspunkter og veaerdier til bgrnene. Giv bgrnene mulighed
for at dele sine meninger med hinanden.

Set: Skab gjenkontakt med b@rnene, nar du taler med dem.

Hgrt: Udtryk dig klart og preecist, og stil dig sa alle kan hgre dig. Teenk pa elefanten, den har
store gre og lille mund; tal 10 % af tiden, stil spgrgsmal og fa eleverne til at svare og LYT til,
hvad de svarer.

Zrlig: Giv eleverne et aerligt svar; hvis du ikke kender svaret, sa sig det til dem, og forteel dem,
at du finder det til dem eller hjeelp dem med selv at finde det.

Lige: Veer opmaerksom pa bgrnenes evner; giv dem ikke for komplekse forklaringer. Alle skal
ikke behandles ens, men alle skal behandles lige.

Folsom: “FIFA 11 for Health” programmet er designet til alle bgrn uanset kgn, kultur og evner.
Positiv: Veer positiv og nysgerrig. Begejstring og anerkendelse er selvforsteerkende og
fastholder bgrnenes interesse.

Rollemodel: Ga forrest med et godt eksempel, vis at det er okay at fejle, og sgrg for at aftaler

holdes. Traen det du siger du traener.



Ordforklaringer i ”FIFA 11 for Health” programmet

“FIFA 11 for Health” kan indeholde ord der nye for eleverne eller dig.

Klap
Klap er en falles jubel med klap, gestikulationer og rab. Under hver ”Spil fair” session bliver der
introduceret et nyt klap, der relateres til ugens sundhedsbudskab. Klap kan ogsa bruges af

underviseren nar en elev eller hele gruppen ger noget godt. Bruges til at rose et individ eller en hel

gruppe.

’"Rose-partnere’ og ‘rose-cirkel’

Ros bruges Igbende til at anerkende elevernes preaestationer — ofte med fokus pa processen fremfor
slutresultat. Ros hjxlper eleven med at identificere sine styrker og opbygger selvtilliden.
Konceptet 'Rose-partnere’ daekker to elever, der arbejder sammen i en uge. | slutningen af hver “FIFA
11 for Health”-uge skal ‘rose-partnerne’ ga sammen og rose hinandens praestation. Brug ros til at
anerkende positiv opfgrsel pa, besvarelse af spgrgsmal, markerer afslutningen pa en gvelse. Ros kan

bruges bade overfor en gruppe eller enkelte elever.

Fokuser pa fglgende, nar du roser:
e Veer specifik. Fortael praecis hvad han/hun gjorde godt og hvordan det fik dig til at fgle.
e Skab gjenkontakt med den du roser.

e Men det du siger.

Eksempel: Du havde god tdlmodighed i dag. Du kunne ikke skyde rigtig til bolden de fagrste par
gange, men du blev ved med at prgve, og det var godt at se, da du begyndte at ramme bolden

bedre.

| forlgbet er der lagt mulighed for at rose i slutningen af hver uge under 'Rose-cirkel’.



"FIFA 11 for Health” checkliste

Brug checklisten nedenfor til at forberede dig pa hver ”FIFA 11 for Health” uge.

Fgr sessionen starter
Hjemme
e Gennemlaes aktiviteterne for den kommende uge. Veer isaer opmaerksom pa materialerne og
reglerne for gvelserne samt sundhedsbudskaberne.

e Las informationsarket omhandlende sundhedsbudskabet.

Lige inden sessionen.
e Hvis det er muligt s magd op tidligere og forbered gvelserne — opstilling af kegler, hente
bolde, veste og aktivitetskort.
e Husk at stgrrelsen pa banerne er guidelines, og det er fleksibelt i forhold til den plads, | har til

radighed.

Under sessionen
Introduktion

e Veer tydelig med navne pa aktiviteterne.

Under aktiviteten — fglg hvert trin der er beskrevet i manualen
e Vis-forklar-vis
- Vis hvordan gvelsen laves.
- Givinstruktioner: Forklar hvordan gvelsen udfgres.
- Spgrg om der er nogen, der har spgrgsmal.

- Visigen —eller fa elever til at vise den.

- Hvis det er ngdvendigt, sa gentag instruktionerne.
- Ros eleverne og giv dem rad undervejs.
e Stil spgrgsmal der kobler fodboldaktiviteten til elevernes hverdag og sundhedsbudskabet, sa
de forstar budskabet tydeligt.
e Fortel dem de sundhedsbudskaber, der er i manualen og sgrg for at sikre dig, at de har

forstaet budskabet.



e Styr "rose-cirklen” og tilfgj gerne dine egne kommentarer for at understgtte elevernes

kommentarer til hinanden.

Efter sessionen

Reflekter over sessionens styrker og svagheder og forsgg gerne at forbedre det til naeste gang.



De 11 sundhedsbudskaber

1 Opvarmning Spil fodbold

2 Afleveringer Respekter hinanden
3 Malmandsspil Veer aktiv

4 Driblinger Undga alkohol, tobak og stoffer
5 Boldkontrol Veern om din vaegt
6 Forsvarsspil Vask dine hander

7 Temninger Drik vand

8 Fitness treening Spis varieret

9 Overlap Kom i form

10 Afslutninger Tenk positivt

11 Samarbejde Fairplay
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Struktur for en ”FIFA 11 for Health” session

Nedenstaende struktur beskriver det normale forlgb for sessionerne.

”Spil fodbold”

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

Eleverne stilles spgrgsmal, der gennemgaes kort sidste uges ”Spil fodbold” session.

Tildeling af rose-partnere 2 min
Inddel eleverne i par. Parrene kan aendres fra session til session, til hver uge eller nar det

gnskes. Det er dig som underviser der bestemmer, hvem der skal vaere rose-partnere.

Opvarmning 10 min

Her udfgrer eleverne opvarmning (FIFA 11+) for at blive klar til ”Spil fodbold” sessionen.

Fodboldgvelse 15 min

Her lzerer eleverne de forskellige fodboldfaerdigheder hver uge. Det forbedrer elevernes evne i
den specifikke fodboldfaerdighed. Du demonstrerer fodboldfaerdigheden, og eleverne tillerer
sig faerdigheden. | mange tilfelde bruges faerdigheden som et klart symbol pa
sundhedsbudskabet, der er temaet i den efterfglgende ’Spil fair’ session. F.eks. er en
aflevering en invitation til leg/inddragelse (uge 2) og en dribling er en made at undga en

fristelse pa (uge 4). Beskriv koblingen for eleverne.

Sma-spil 10 min

Her spiller eleverne 3 mod 3 eller 4 mod 4 pa sma baner med keglemal; kan ogsa bruge 3-5- og
8-mandsmal, hvis | har det. Sgrg sa vidt muligt for at rose-partnere er pa samme bane, og at
holdene er nogenlunde jevnbyrdige. Skulle der veere et hold der er markant bedre end
modstanderholdet indfgr da regler eller byt om pa nogle holdene eller eleverne, eller brug
jokere. Som udgangspunkt skal alle eleverne vaere aktive i spillet, det er derfor en god ide at

der ikke er nogen malmand pa holdene.
”Spil fodbold” opgave 3 min

Her far eleverne en fodboldbaseret opgave, som de skal arbejde med i fritiden eller i

frikvartererne for at gge muligheden for at udvikle ugens fodboldfaerdighed yderligere.
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o Pauseflgijt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.

Spil fair

e Spil fair gennemgang 4 min

Eleverne forteeller om deres oplevelser med at gennemfgre sidste uges ”Spil fair” opgave.

o Sundhedsbudskabet og Klap 3 min
Sessions sundhedsbudskab introduceres, og eleverne far fakta omkring sundhedsbudskabet.

De lzerer ugens Klap (motto).

e Opvarmning og aktivitet 20 min
Forst laves en kort opvarmning, der er relateret til sessions indhold. Derefter introduceres
eleverne til et fodboldbaseret spil, som bade gger elevernes viden omkring sundhed, samtidig

med at de er fysisk aktive.

e Diskussion 10 min
Stil eleverne spgrgsmal som far dem til at reflektere over aktiviteten og sundhedsbudskabet.
Brug gerne egne eller elevernes oplevelser, sa det bliver virkelighedsnaert og de far en bedre

forstaelse af budskabet.

e Opsummering af sundhedsbudskaberne 3 min

Lav en tydelig opsummering af hvad eleverne har laert med ugens budskab.
e Spil fair opgave 2 min

Eleverne far en opgave, som de skal arbejde med i fritiden, sa de kan fa yderligere viden

omkring ugens sundhedsbudskab.

o Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.

12



Opvarmning (FIFA 11+)

Opvarmningsdelen i ”Spil fodbold” sessionen indeholder seks g@velser fra F-MARC's

skadesforebyggelsesprogram FIFA 11+. Opvarmningsgvelserne introducerer eleverne til, hvordan man

forbereder sig korrekt til den forestdende fysiske aktivitet. Den fgrste “Spil fodbold”-session

introducerer eleverne til opvarmning og bruges i de efterfglgende ”Spil fodbold” sessioner. Korrekt

opvarmning forebygger skader og gger prastationsevnen. Som underviser, viser du eleverne, hvordan

hver enkelt gvelse udfgres korrekt, med fokus pa korrekt kropsholdning under gvelserne samt knae-

over-ta position og blgd landing.

1.

Lgb - cirkler rundt om hinanden (Running - circling partners)

Seet 2x5-10 kegler op pa raekke med 5 m imellem hver og med ca. 10 m imellem de to raekker.
Der Igbes i par. Parrene Igber almindelig op til den fgrste kegle.
Siddestep imod din partner, nar | mgdes pa midten, laver |
sidestep i en cirkel rundt om hinanden. Kig hele tiden i den
samme retning. Derefter sidesteppes tilbage til den fgrste
kegle.

Nar der sidesteppes, bgjes hofter og knze let og veegten

holdes pa fodballerne (imellem taerne og buen under

foden). Knaeene ma ikke bue indad.

Der Igbes videre op til den naeste kegle og gvelsen

gentages.
Nar parret har veeret ved alle keglerne Igbes tilbage til start keglen.

Gentag gvelsen en gang til.

13



Lgb - forlaens og baglaens Igb (Running — Quick forwards and backwards)

Der Igbes forlaens, lgb 2 kegler frem, baglaens lgb 1 kegle tilbage,
Igb 2 kegler frem og baglaenslgb 1 kegle tilbage osv.
Nar der Igbes, bgj hofter og knae let, og hold vaegten pa fodballen

(imellem teeerne og buen under foden). Knaeene ma ikke bue indad.

Planke (Front bench - Static)

Leeg dig pd maven.
Stgt overkroppen med underarmene og

handfladerne, sikre dig, at albuerne er under

skuldrene.

Left overkroppen, bakken og ben, indtil kroppen er i en lige linje fra hoved til fgdder.

Hold nakke og hoved i forleengelse af kroppen og kig ned.

Se efter at eleverne ikke stikker numsen for hgjt op, svajer for meget i ryggen eller haenger i
skuldrene.

Hold denne position i 20 sek., seenk ben, bakken og overkrop og hvil dig pa jorden.

Gentag gvelsen en gang til.

Det kan veere at begyndere skal starte med at holde positionen i blot 5 sek. og sa langsomt gge

tiden for at komme op pa de 20 sek. i de efterfglgende sessioner.

Balance pa et ben (Balance - single leg)

Sta pa et ben med knze og hofte let bgjet. Hold hofte, knae og fod pa en
lige linje.

Hold denne position i 30 sek. og gentag det med det andet ben bagefter.
Gentag gvelsen en gang til.

Som en variation kan der holdes en fodbold.
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5. Vertikale hop (Jumps - vertical)

e Sta med fgdderne i hoftebredde, og med handerne hvilende pa
hofterne.

e Bgjlangsom i hofte, knae og ankler, indtil de er bgjet til 90 grader. Laen
overkroppen fremover, hold denne position i 1 sek. hop derefter sa
hgjt som muligt, og straek kroppen.

e Gentag dette i 30 sek. Husk at seet af pa begge fgdder og lande pa
fodballen af begge fgdder.

e Gentag @velsen en gang til.

6. Lgb (Running)

e Lgb ca. halvvejs over banen med ca. 75% af din maksimale hastighed,
og jog resten af vejen over banen. Jog tilbage til start.

e Under gvelsen holdes ryggen oprejst, hofte, knae og fod holdes pa en lige
linje og lad ikke dine knae bue indad.

e Gentag @velsen en gang til.

Du kan se gvelserne online pa: http://f-marc.com/11plus/exercises/

@velserne som bruges i “FIFA 11 for Health”-opvarmningerne har fglgende numre:
4 (running — circling partners)

6 (Running — Quick forwards and backwards),

7.1 (The Bench — Static),

10.1 (Single — Leg Stance),

12.1 (Jumping - Vertical jumps)

13 (Running — Across the pitch).
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Trinmal
[ ]
[ )
[ ]

At give eleverne en forstaelse for, hvorfor det er vigtigt at varme op fgr en fysisk aktivitet.
At vise, hvordan man kan varme op f@r en fysisk aktivitet.
At udvise sikkerhed i balance og krydsfunktioner.

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

Materialer

Traenermanual.
Flgjte.

Stopur.
Fodbolde.
Kegler.

Veste.

Forberedelse og treenerrad

Dette er den f@rste session, sa forberedelse er vigtigt for at sikre, at eleverne far det sjovt

og ser frem til den naeste session.

Hvis det er muligt, sa st gvelsen op fgr sessionen starter, for at undga tidsspild.

Husk at rose eleverne under sessionen.

| denne session er det vigtigt, at eleverne lzerer, hvordan man udfgrer opvarmningsgvelserne
korrekt, da de skal gentage dem i de efterfglgende sessioner. Sikre dig, at du er bekendt med
opvarmningsgvelserne fgr sessionen starter.

| den fgrste session er det vigtigt, at elevernes interesse bliver vakt. Understreg vigtigheden af

fysisk aktivitet for en sund livsstil, og beskriv den overordnede ramme.



Tidstabel

1.1 ”Spil fodbold” Varighed
Introduktion 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Fodboldfeerdighed: Opvarmning (FIFA 11+) 25 min
Sma-spil 3v3 10 min
"”Spil fodbold” opgave 2 min

1.2 ”Spil fair” Varighed

Introduktion 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Spil fodbold” 2 min
Fodbold er sundt, 3v3-kampe 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
"Spil fair” opgave 2 min

1.1: ”Spil fodbold”: Opvarmning 1.1 og 1.2: ”Spil fodbold”: 3v3
A A
B A: Running B

B: Jog back



Ugel

”Spil fodbold”: Opvarmning

Introduktion 3 min

e Forklar eleverne, at "FIFA 11 for Health” er et 11 ugers program, hvor de bade lzerer
fodboldgvelser og hvordan man lever et sundt liv.

e Hver "FIFA 11 for Health” uge bestar af to 45-min halvlege (kaldet sessioner), praecis som en
fodboldkamp. Den f@rste del kaldes ”Spil fodbold” den anden del kaldes ”Spil fair”. Disse halvlege
placeres pa forskellige dage, gerne med minimum én hviledag imellem. Det giver de bedste
traeningseffekter at have intens traening flere gange hver uge.

e | ”Spil fodbold” sessionen vil de leere en ny fodboldgvelse, der kan ggre dem til en bedre
fodboldspiller. | ”Spil fair” sessionen vil de spille forskellige fodboldspil samtidig med, at de far

viden om, hvordan man kan leve et sundt liv.

Tildeling af rose-partnere 2 min

e Inddel eleverne i par (dreng-pige foretraekkes)
e Forklar dem, at hver uge starter med at de vil blive inddelt i rose-par.
Parrene skal observere hinanden under sessionerne og efterfglgende fortzlle deres makker om

nogle gode ting som makkeren har gjort under sessionen.

Fodboldfaerdighed: Opvarmning 25 min

e Forklar eleverne, at hver “Spil fodbold” session begynder med opvarmning.
Opvarmningen bestar af de 6 gvelser fra “FIFA 11+” (se afsnittet opvarmning FIFA 11+).

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

e Forklar og vis opvarmningsgvelserne i denne session, sa eleverne laerer, hvordan man laver
gvelserne korrekt. Lees i opvarmningssektionen i manualen for yderligere instruktioner til hver
gvelse.

e Det er vigtigt at eleverne lzerer, at udfgre gvelserne korrekt, da de skal udfgre dem i starten af hver

fodboldsession.
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Sma-spil 3v3, alle over midten ved scoring 10 min

Lad eleverne spille smaspils-kampe, hvor de spiller 3v3 eller 4v4 til to mal med almindelige
fodboldregler. Dog med et par undtagelser: Alle skal veere over midten nar holdet scorer.
Hermed undgar man at komme til at spille med “fast” malmand. Tillige bruges indspark i
stedet for indkast, nar bolden har passeret sidelinjen. Der er fokus pa at have hgj intensitet for
alle deltagere.

Man kan veelge at justere reglerne yderligere, f.eks. have maksimalt 3 bergringer per spiller, at
alle skal rgre bolden inden holdet ma score, at det angribende hold har én spiller i overtal,
m.m.

Sgrg sa vidt mulig for at rose-partnerne er pa samme bane, og at holdene er fordelt
nogenlunde ligeligt, skulle der vaere uligevaegt holdene i mellem, indfgr da regler eller byt
rundt pa nogle af spillerne, sa alle far en god oplevelse. Varier gerne imellem blandet drenge
og piger samt opdeling sa pigerne spiller for sig og drengene for sig. Man kan ogsa inddele

holdene ift. niveau.

”Spil fodbold” opgave 2 min

Forklar at fgr hver ”Spil fodbold” session, vil de fa en ”Spil fodbold” hjemmeopgave. Dette er en sjov
made, at gve det de har leert under sessionen, sa de kan blive endnu bedre.
Opgaven er for denne session er at gve opvarmningsgvelserne hver dag indtil naeste uges ”Spil

fodbold” session.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Ugel

”Spil fair”: Spil fodbold

Introduktion 4 min

e Forklar at under den anden del af "FIFA 11 for Health”, vil vigtige sundhedsbudskaber blive
introduceret. | ”Spil fair” sessionen vil der blive forklaret mader, hvorpa man kan forbedre sin

sundhed.

Sundhedsbudskabet 2 min

e Forklar at under hver ”Spil fair” session, vil der blive praesenteret sundhedsfakta omkring ugens
sundhedsbudskab.

Sundhedsfakta til dagens sundhedsbudskab:

e Opvarmning er en gradvis fysisk og psykisk tilpasning af kroppen til den efterfglgende aktivitet.
Formalet med opvarmning er, at gge praestationsevnen og nedsaette risikoen for skader.

e Opvarmningsprogrammet "FIFA 11+” nedsaetter skadesrisikoen med 40%.

e Fodbold i form af smaspil pa sma baner (fx 3 mod 3 og 4 mod 4) giver mange bergringer til
alle spillerne, en hgj succesrate og en hgj puls pa i hvert fald 170 slag per minut. Traening
med hgj puls mindst 30 min tre gange om ugen er effektivt til at forbedre den fysiske form og til at
forebygge risikoen for livsstilssygdomme, sasom hjertesygdomme, sukkersyge, fedme m.m. Det
vil give dig mere energi, fa dig til at sove bedre og hjeelpe dig med at koncentrere dig i skolen. Den

intense traening vil ggre dig forpustet et stykke tid efter. Fodbold er en god form for traening.

Klap
e Forklar at “klap” er en sjov made at fejre begivenheder og haendelser pa.
e Demonstrer "klap” for bgrnene og gv det med dem.

e Klap-klap, klap-klap-klap og rab "Spil fodbold”.
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Aktivitet 20 min
¢ Inddel eleverne i lige gode hold, hvert hold skal besta af 3-4 spillere. Prgv at fordel drenge og piger
ligeligt.
e Stil det antal fodboldbaner op, der passer til antallet af hold ved brug af kegler, brug evt. kegler

som mal i hver ende af banen. Du skal opfordre eleverne til at spille fodbold, spille fair og have det
sjovt.

e Holdene spiller i 5-10 min, derefter byttes modstander.

Diskussion 10 min
Stil eleverne spgrgsmal til emnet opvarmning og traening, fx:
e Hvorfor er det vigtigt at varme op? (for at forberede musklerne til det forestaende arbejde og
reducere risikoen for skader)
e Hvordan havde du det efter at | havde spillet? (forpustet, treet, traette ben, frisk i hovedet)
e Hvorfor er det godt at treene? (det er sundt, seenker blodtrykket, hjeelper med at vaerne om din

veaegt)

Opsummering af sundhedsbudskaberne 3 min
e Opvarmning forbereder musklerne til fysisk aktivitet og nedszetter risikoen for skader.
e Fodbold i form af smaspil pa sma baner (fx 3 mod 3 og 4 mod 4) giver mange boldbergringer
til alle spillerne og en hgj puls, hvor hjertet banker i hvert fald 170 gange hvert minut.
o Traening med hgj puls mindst 30 min tre gange om ugen er effektiv traening som forbedrer

din form og g@r dig sundere.

”Spil fair” opgave 2 min
e Ved hver ”Spil fair” session vil eleverne fa en opgave.
e Denne uges opgave er at traeene med hgj puls (fx smaspil med fodbold) og at huske at varme

grundigt op for traeningen.

Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traning.
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Ugel

Opvarmning: Informationsark

Opvarmning er en gradvis fysisk og psykisk tilpasning af kroppen til den efterfglgende aktivitet. Formalet
med opvarmning er, at gge praestationsevnen og nedsatte risikoen for skader. Ved opvarmning sker der
fglgende:

e Forggelse af krops- og muskeltemperaturen.

e Bedre afgivelse af ilt fra blodet til musklerne.

e (Bger kropstemperaturen og hastigheden af kroppens kemiske processer, sdsom enzymaktiviteten.

e (Bger nerveledningshastigheden, sa signaleringen til musklerne forgges.

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

e Forbedring af ledvaeskens smgreevne.

e  Bedre aktivering af svedkirtlerne.

e  Steerkere muskler, hurtigere beveaegelser og bedre koordination.

En uopvarmet muskel er ikke lige sa eftergivelig og har sveert ved at opfange og afbgde de kraftige

traek, der forekommer ved pludselige belastninger.

Varighed

Opvarmning skal vare minimum 10 min for at fa den stgrste praestationsfremmende virkning. Start
opvarmningen i et forholdsvist lavt tempo og @¢g gradvist intensiteten. Ved opvarmning til boldspil skal
spillerne i starten af opvarmningen undgd kropskontakt, hurtige retningsaendringer og lange

afleveringer og harde skud. Slut gerne opvarmningen af i hgjt tempo.
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Trinmal

At leere hvordan man laver gode afleveringer til sine holdkammerater.
At tale om, hvordan man er en god ven og hvordan man samarbejder.
At udvise empati og kompetence til at hjelpe andre, som individ og i feellesskab.

At snakke om hvordan man kan undga mobning.

Materialer 2.1: ”Spil fodbold™:

Traenermanual.
Flgjte.

Stopur.
Fodbolde.
Kegler.

Veste.

Forberedelse og traenerrad

Lees informationsarket f@r sessionen starter.

2.2: ”Spil fair”: Parspil

Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter.

Dette er den f@rste session, hvor eleverne skal lave
opvarmningsgvelserne; se om de udfgrer dem korrekt, hvis
ikke, sa vis dem gvelserne endnu en gang, og forklar hvordan

man udfgrer dem korrekt.




Tidstabel

2.1 “Spil fodbold” Varighed
Uge 1, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfaerdighed — afleveringer 15 min
Sma-spil, 4v4 10 min
“Spil fodbold” opgave 3 min
Pauseflgjt 2-3 min
2.2 “Spil fair” Varighed
Uge 1, session 1 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Respekt” 2 min
Opvarmning og aktivitet, parspil 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min
Afrunding og afslutning: Rose-cirkel 4 min



Uge 2

”Spil fodbold”: Afleveringer

”Spil fodbold” gennemgang 3 min
Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve opvarmningsgvelserne hver dag.

e  Hvor mange gange fik du lavet opvarmningsgvelserne?

e Hvem lavede du med? Lzerte du gvelserne til nogen af de andre?

e Hvorndr er det et godt tidspunkt at varme op pa? (Fgr du skal spille fodbold).

Tildeling af rose-partnere 2 min

Hvem er sammen? Sammenszet parrene.

Opvarmning 10 min

e Gennemfgr opvarmningen bestdende af de seks gvelser fra ”FIFA 11+”.

Fodboldferdighed - afleveringer 15 min

e lav kvadrater med fire kegler, hvor siderne er ca. 10 m lange. Der skal veere et kvadrat til en gruppe
pa ca. 6 elever.
e Vis eleverne hvordan man laver et indersidespark.
o Stgttebenet: teeerne peger derhen hvor du vil sparke bolden.
o Sparkefoden: foden er drejet 90° ift. stgttebenet. Fgr benet bagud og sving kraftigt frem
og ram bolden midt pa (i centrum/aekvator) med indersiden af foden.
o Forklar at pasninger er en samarbejdsaktion, hvor man inviterer andre med i legen.
* Inddel eleverne i grupper med maksimalt 6 i hver. Sgrg for at rose-partnerne er i samme gruppe.
e Instruer eleverne i hver gruppe i at sta pa linje bag de 4 kegler. Den fgrste i kgen skal sta foran
keglen.
e Hver spiller afleverer bolden til venstre til spilleren foran keglen.
e Efter man har afleveret bolden, Igber man bag kgen ved den kegle man har afleveret til.
e Spilleren der modtager bolden skal tage en eller to bergringer for at fa kontrol over bolden og
aflevere den derefter til spilleren ved keglen til venstre osv.

e Forklar eleverne, at det er okay, at de giversig tid til at lave en god aflevering.
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Variation:
e Gentag gvelsen hvor spillerne anvender deres mindre gode fod til at aflevere bolden.
e Kgr den anden vej rundt.

e Spilleren skal have rgrt bolden to gange og aflevere pa den tredje bergring.

Sma-spil 10 min

e Lad eleverne spille 4v4 (eller 3v3) til to mal. Banen skal vaere ca. 25x35 m. Sgrg sa vidt mulig
for at rose-partnerne er pa samme bane og at intensiteten er hgj. Husk at der ikke ma vaere
malmand pa nogle af banerne.

e Fokuspunkt: Vis og forklar, hvordan man kommunikerer pa en fodboldbane: Man kan give
high-five, klappe pa skulderen, vise tommelfingeren, fa gjenkontakt, give et anerkendende nik.
Man kan rose med fa ord. Og man kan sige "hep”, “nu”, "her”, for at hjaelpe medspillere med
information om, hvornar det er godt at spille bolden, og hvornar medspilleren star klar til en
aflevering.

e Regler: For at score skal man have mindst 5 afleveringer indenfor holdet, man kan evt. spille
med at alle pad holdet skal rgre bolden inden der kan scores. Der ma ikke vaere nogen

malmand. For at score skal alle vaere over midten.

”Spil fodbold” opgave 2 min

e Denne uges opgave er, at eleverne skal ga sammen med din bror, sgster eller ven derhjemme,
og se hvor mange afleveringer de kan lave til hinanden uden at miste kontrollen over bolden.

Hvis de gver alene, sa kan de spille bolden op ad en mur.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 2

”Spil fair”: Respekter hinanden

”Spil fair” gennemgang 4 min

Opgaven i ”Spil fair” sessionen var at treene mindst 30 min om dagen.

Hvor mange dage fik du traenet og hvad traenede du?
Falte du dig traet efter traeningen? Hvorfor?

Hvad syntes dine venner og familie om, at du treenede hver dag?

Sundhedsbudskabet 2 min

Fodbold er for alle, og alle skal have lov til at veere med.
Husk at hjelpe hinanden. Hvis nogen oplever at en bliver drillet eller er ked af det, sa er det
okay at gribe ind og hjaelpe til, man kan evt. finde voksen der kan hjzlpe.

Hvis man ikke syntes det er rart det der sker, er det okay at sige stop og finde nogle andre at

lege med.
Klap
e | “Spil fodbold” leerte vi hvordan man kan spille sammen ved at spille bolden til vores
holdkammerater. | ”Spil fair” skal vi lzere, hvordan man samarbejder.
o  Klap-klap klap-klap-klap og rab "Respekt”.
Opvarmning og aktivitet 20 min

I spil fodbold lzerte vi, hvordan vi kan aflevere bolden til hinanden, i ”Spil fair” skal vi laere hvordan vi
kan arbejde sammen som holdkammerater.

Som opvarmning dribler parrene med hinanden i haenderne. Hvert par har én bold og de to spillere
skiftes til at ramme bolden. Driblinger pa tvaers af banen og tilbage, fgrst langsomt, dernaest
hurtigere.

Inddel eleverne i hold med 6-8 elever pa hvert hold. Hvert hold skal danne tre eller fire par, der
holder hinanden i haenderne to og to (helst dreng-pige).

Til aktiviteten stilles en bane op pa ca. 20x30 m, og der bruges kegler til at opstille mal med ca. 3
meters bredde i hver ende af banen. Man kan ogsa bruge almindelige 5- eller 8-mands fodboldmal.

Reglerne er som fglger:
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o Deto spillere, der danner par, skal holde hinanden i haenderne hele tiden.
o Eleverne pd samme hold spiller bolden rundt til hinanden og forsgger at score i
modstanderens mal.
o Der spilles uden malmaend, og man ma ikke have kropskontakt med de andre spillere.
e |den fgrste del af spillet ma eleverne ikke snakke sammen. Spil i 5-10 minutter. Derefter ma de godt
snakke igen, sa de finder ud af hvor vigtig kommunikation er i 5-10 minutter.
e Nar der er én spiller, eller et par til overs, kan man veelge at spille med én i overtal med det
angribende hold (uden at denne ekstra spiller ma score). Man kan ogsa veere fem pa hvert hold, og i

givet fald er der to par og én enkeltspillere pa hvert hold. Her ma enkeltspillerne ikke score mal.

Diskussion 10 min
Stil eleverne spgrgsmal om respekt og samarbejde. Det kan fx veere:

e Hvad er en god ven? (en der hjeelper, er omsorgsfuld, er god at vaere sammen med).

e Hvorfor er det vigtigt at vi snakker med hinanden/lytter til hinanden? (for at undga misforstaelser,
for at foretage smartere valg, for at fa venner etc. vi gnsker alle at blive behandlet pa samme made,
vi gnsker alle at blive respekteret og fa vores meninger hgrt).

e Hvad kan man gare, hvis der er en der bliver ked af det eller drillet? (man kan trgste, spgrge hvad
der er galt, hente en voksen etc.)

e Hvad er mobning? (Mobning er gruppens systematiske forfglgelse eller udelukkelse af en enkelt
person pa et sted, hvor denne person er tvunget til at vaere)

e Hvorfor skal vi spille bolden til hinanden? (Ved at aflevere bolden til hinanden ggr vi hinanden gode)

Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
e Viskal alle respektere hinanden.
e Nar du snakker med nogen, sa husk at lytte savel som at snakke.

e Husk at hjaelp hinanden, vis omsorg.

”Spil fair” opgaven 2 min
e Snak med én fra klassen, parallelklassen eller én som du ikke har snakket med fgr. Prgv at lytte

til, hvad personen har at sige.
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Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 2

Respekter hinanden: Informationsark

Skolen udggr en afggrende ramme for bgrn og unges sociale og psykologiske udvikling og spiller en
afggrende rolle for bgrn og unges mentale sundhed. Det er derfor vigtigt at skabe et skolemiljg, som
er inkluderende, anerkendende og tryghedsskabende. Klassen skal samles om at ga i skole sammen og
ikke noget med at bestemme, om der er en person der er ude eller inde. Trivslen og feellesskabet skal
fungere i klassen, da social trivsel er en af de vigtigste forudsatninger for et godt skoleliv og en
mobbefri kultur. Derudover har social trivsel betydning for elevernes selvveerd, samhgrighedsfglelse
og livskvalitet, sidst men ikke mindst giver det et positivt grundlag for positive laeringsprocesser.
Omvendt kan mobning gdelaegge bgrns livsglaede, selvvaerd og sundhed samt pavirke selvforstaelsen,

moralen og den sociale identitet.

Mobning

Mobning er nar en person eller en gruppe af personer bevidst gentagene gange udfgrer negative
handlinger mod en tredje person. Det er ikke mobning, hvis man er uenig og skaendes. Mange 11-15
arige bgrn mobbes jaevnligt. Alle skal have lov til at vaere med, vi er ikke alle sammen ens, alle er gode
til noget og alle udvikler feerdigheder ved forskellig alder. Eleverne skal huske at respektere hinanden,
som de er og have omsorg for hinanden. Hvis eleverne oplever, at der er en der bliver drillet/mobbet,
ma de godt forsgge at gribe ind, eller finde en der kan hjalpe. Eleverne skal tage ansvar og veere i
stand til at snakke med hinanden og diskutere hver deres mening. Hvis der skulle opsta konflikter, sa
husk at snak med hinanden og fa talt om problemet. Mobning kan vaere mange ting, og det kan veaere
direkte eller indirekte. Det kan vaere verbale og fysiske angreb men ogsa angreb, gennem fx sociale
medier eller udelukkelse fra nogle grupper. Man kan drille for sjov, hvor ALLE har det sjovt sammen og
griner sammen, dette er ikke mobning, men man kan ogsa drille for alvor, hvor man ggr nogle kede af

det.

Hvad kan man ggre, hvis man bliver mobbet eller er vidne til en der bliver mobbet?
Hvis du fgler, du bliver mobbet kan du:

o Fortzelle det til nogen, som du fgler, vil tage det serigst, en ven, en forzelder, en underviser

etc.

Hvis du er vred og ikke ved hvad du skal ggre, kan du:
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e Lade som om du ikke hgrer det.
e Gadinvej.
e Se om du kan finde nogle andre du kan lege med.
Hvis du oplever andre bliver mobbet kan du:
e Bryde ind og sige noget det st@tter den person der mobbes, du skal endelig ikke sta og se
stilletiende pa.
e lLade vaere med at deltage i drilleriet.
e Hjaelp ham/hende der bliver mobbet ved at ga ud for at finde én der kan hjalpe (forzelder,

voksen etc.)

Fakta boks
e 6% af alle 11-15 arige b@grn mobbes jeevnligt

18% af eleverne i 4.-10. klasse angiver, at de selv inden for de sidste 2
maneder er blevet mobbet af en eller flere af deres klassekammerater.

Over 50% af alle eleverne oplever, at der findes mobning i deres klasse.

41% af dem, der oplever, at mobning finder sted, svarer, at de en eller
flere gange har haft lyst til at gribe ind over for mobningen, men at de
ikke har gjort det.

Nggleord: At veere en god kammerat, vise respekt, samarbejde, turde/mod, hjzelpe hinanden, omsorg.

Forslag til yderligere laesning:
e http://www.redbarnet.dk/fri-for-mobberi.aspx?1D=140

e http://www.friformobberi.dk

e http://net-mobning.dk/skoletjenesten

e http://www.amf.org.au/


http://www.friformobberi.dk/

Uge 3

”Spil fodbold”: Session 1; Malmandsspil
"Spil fair”: Session 2; Vaer aktiv

3.1: ”’Spil fodbold”: 3.1: ”Spil fodbold”: Kaste-kaste-
Malmandsspil gribe, Endezone-spil
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3.2: ”Spil fair”: Let’s move.
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Tidstabel

3.1 “Spil fodbold” Varighed
Uge 2, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfeerdighed — malmandsspil 15 min
Sma-spil, kaste-kaste-gribe-spil 10 min
“Spil fodbold” opgave 2 min
Pauseflgjt 2-3 min
3.2 “Spil fair” Varighed
Uge 2, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Vaer Aktiv” 2 min
Opvarmning og aktivitet, Let’'s Move - Mangemal | 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min
Afslutning og afrunding: Rose-cirkel 4 min




Uge 3

”Spil fodbold”: Malmandsspil

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve afleveringer.

Hvad var det hgjeste antal afleveringer | kom op pd uden at miste kontrol over bolden?
Hvem treenede du sammen med?

Var det nemmest at treene med en kammerat eller op ad en mur?

Tildeling af rose-partnere 2 min

Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

Gennemfgr opvarmningen bestaende af de 6 gvelser fra ”FIFA 11+”

Fodboldfzerdighed - malmandsteknik 15 min

| denne session skal du lzere at vaere malmand.
Vis eleverne en god malmandsteknik:

o Ved lave bolde: Sta med begge fgdder pa jorden, leen dig let forover med bgjede knze, hold
albuerne pa indersiden af benene. Saml bolden op med armene og hold bolden ind til
maven.

o Ved bolde i bryst eller hovedhgjde: sta pa fedderne laen dig lidt forover med bgjede knze,
hold haenderne foran brystet med handfladerne pegende udad, tommelfingrene mod
hinanden og fingrene op ad, handerne skal danne et W. Nar du griber bolden skal
tommelfingrene vaere bag bolden, og efterfglgende skal bolden traekkes ind til brystet.

o Ved bolde i luften: Sta pa fgdderne, lzen dig lidt forover med knaeene bgjet, ga sideleens
hen mod boldens bane, st af med benet teaettest pa bolden og kast dig lidt fremad og vaek
fra malet. Grib bolden med begge haender hvis du kan, ellers kan du skubbe bolden veek fra
malet med udstrakt hand. Nar du lander, skal det vaere pa siden (siden af kroppen og
skulderen).

Nar du star pa mal, skal du bevare koncentrationen og altid flytte dig, sa du har kroppen bag bolden.
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Sta | jeres rosepar, og brug evt. opvarmningsbanens kegler, sa hver spiller star 2 m foran egen kegle.
Start med at trille bolden langs jorden, derefter skal bolde kastes til brysthgjde, overhovedet og til
sidst ud til siderne.

Der kan kastes fra forskellige vinkler.

Indfgr at begge spiller Igber rundt om egne kegler mellem hvert kast. For at fa mere intensitet i

gvelsen.

Ga videre til Malmandsspillet:

Den fgrste spiller kaster pa mal, husk det skal vaere bolde, malmanden skal kunne redde. Efter
skuddet samler malmanden eller spilleren bag malet bolden op og triller den tilbage til keglen.
Personen bag malet stiller sig i kgen til kast/skud, malmanden bliver nu spilleren bag malet og
eleven der lige har sparket, bliver den nye malmand.

Start med kast, hvis spillerne er gode til at kaste, kan de evt. forsgge at sparke , men veer
opmaerksom pa at mange ikke har sa god kontrol over skud med fgdderne.

Opstil baner, der svarer til seks spillere pa hver bane. Brug af to kegler som mal og en kegle cirka 15
meter vaek fra malet. Inddel eleverne i grupper af cirka seks per gruppe (ikke mere end seks elever i
hver gruppe). Formalet er at traeene malmandsspillet, IKKE at score mal.

En spiller agerer malmand og forsgger at redde bolden ved brug af malmandsteknikken, en anden
spiller star bag malet for at samle bolde, hvis bolden ryger forbi mal. Alle de andre spillere star pa en
linje bag keglen 15 m vaek ventende pa deres tur til at kaste pa mal.

Gentag gvelsen sa alle har prgvet at veere malmand og kastet/skudt pa mal mindst 2 gange.

Sma-spil — kastespil med endezoner 10 min

Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4. | stedet for mal er der endezoner. Sgrg sa vidt mulig for at
rose-partnerne er pa samme bane.

Regler: Eleverne kaster bolden til hinanden med haenderne. Hvis de har bolden i haanderne ma
de ikke Igbe med den, de ma hgjest ga 2-3 skridt med bolden. Eleverne ma ikke rgre hinanden
(ingen fysisk kontakt). Opfordr dem til at anvende den tilleerte malmandsteknik. For at score
skal man kaste bolden til en spiller, der star i endezonen og griber bolden. Det forsvarende
hold ma IKKE vzere i endezonen. For at bolden ikke bliver kast direkte ind i endezonen hver

gang, sa skal holdet have mindst 3 afleveringer, fér de ma score.
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”Spil fodbold” opgave 2 min

e (v dig i dit malmandsspil sammen med en kammerat. | skal sta cirka tre-fem meter fra
hinanden. Den ene kaster bolden forskelligt - langs jorden, i bryst hgjde og til siderne, mens

den anden agerer malmand.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.

36



Uge 3

"Spil fair”: Veer aktiv

”Spil fair” gennemgang 4 min
Opgaven efter ”Spil fair” sessionen var at snakke med en du ikke har snakket med fgr.
e Hvordan var det at snakke med én du ikke kendte sa godt?

e Vardu god til at Iytte til hvad personen sagde?

e  Hvad snakkede | om?

Sundhedsbudskabet 2 min
e Bgrn mellem 5-17 ar skal vaere aktive i minimum 60 min hver dag.
e Man kan vaere aktiv pa mange mader, det kan vaere ved at ga/cykle/Igbe etc. til skole. Eller
ved at lege med vennerne om aften fremfor at se TV.
e Nar man er fysisk aktiv, mindsker det risikoen for livsstilssygdomme, forbedrer
koncentrationsevnen, og gger selvtilliden.

Klap

o | “Spil fodbold” leerte vi, hvordan man kan agerer som malmand. | ”Spil fair” skal vi ligeledes lzere,

hvordan man kan veere aktiv.

o  Klap-klap, klap-klap-klap og rab "Veer aktiv!” (den sidste del med haenderne oppe over hovedet).

Opvarmning og aktivitet 20 min
Forklar eleverne, at det gaelder om at vaere aktiv mindst 60 min om dagen, nar man er i deres alder.

e Som opvarmning er rose-parrene sammen og lgber frem og tilbage cirka fire gange, mens de
to spillere kaster bolden til hinanden. Fgrst har de siden til hinanden, dernaest Igber den ene
forlens og den anden baglaens og vice versa.

e Szt det antal rektangulaere baner op med kegler, der passer til antallet af hold, nar der spilles
3v3 eller 4v4. Stil mal op inde pa banen, der svarer til antallet af spiller pa et hold, samt et
ekstra: fire mal ved 3v3 og fem mal ved 4v4 (se figur 3.2).

e Inddel eleverne i hold, hvor der spilles 3v3 eller 4v4 pa hver af de opstillede baner.

e Der scores ved, at man spiller igennem keglemalene til en medspiller som modtager bolden.

Der kan scores fra begge sider.
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e Variationer:

e Man ma ikke sta stille, og alle skal hele tiden veere i bevaegelse.

e Begraenset antal bergringer eks. tre bergringer per person.

e Man ma ikke score pa det samme mal to gange i traek, s nar man har scoret pa et kegle mal, skal

man finde et nyt mal at score pa. Der er ikke spilstop efter scoring, spillet er hele tiden i gang.

Diskussion 10 min
Sporg eleverne omkring at vaere aktiv. Det kan eksempelvis vaere:

e Hvad vil det sige at vaere aktiv? (at man bevaeger sig, det kan bade veere at ga ture, ga pa trapper,

star pa rulleskgjter, cykle etc.).

e Hvad kan man ggre for at vaere aktiv? (tage cyklen, Igbehjulet eller ga i skole, frem for at blive kgrt
eller tage bussen, vaer udenfor i frikvarteret og lgbe rundt, fremfor at sidde indendgrs).

e Hvor mange minutter skal du vaere aktiv om dagen? (60 min, men behgver ikke vaere 60 min i traek).

Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min

e Veer aktivi minimum 60 min om dagen. Det behgver ikke veere i traek, men minimum 10 min i traek.
e Man kan veere aktiv pa mange mader, det kan veere ved at ga/cykle/Igbe/rulle etc. til skole.

Eller ved at lege med vennerne om aften fremfor at se TV.

e Nar man er fysisk aktiv, mindsker det risikoen for livsstilssygdomme, forbedrer

koncentrationsevnen samt gger selvtilliden.

”Spil fair” opgave 2 min

I den kommende uge skal du ga/cykle/Igbe/Igbe pa Igbehjul pa vej til skole, og/eller vaere aktiv i frikvarteret.

Afrunding og afslutning 4 min

e Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 3

Vaer aktiv: Informationsark

Fysisk aktivitet kan finde sted i forbindelse med organiserede og bevidste aktiviteter, som fx til den
ugentlige fodboldtraening eller ved traening i et fitnesscenter. Ligeledes kan fysisk aktivitet finde sted
pa mere ustruktureret vis, eksempelvis ved leg og ved aktiv transport til og fra skole. | Igbet af 1900-
tallet blev det mindre og mindre ngdvendigt for mennesket at bruge musklerne til at producere fysisk
arbejde pa arbejdspladsen samt transport til og fra skole og arbejde. | 1900-tallet gik bgrn til og fra
skole, og lgb rundt i frikvartererne, og var ude og lege om aften. | dag lever vi med en helt anden
livsstil, mange bliver kgrt til og fra skole af deres foraeldre, og om aften vaelger mange at sidde foran
TV’et eller computeren frem for at lege med vennerne. | dag bruger hver fjerde elev i 5. klasse mindst
fire timer dagligt foran TV’et, computeren, tablets eller ved mobiltelefonen. | takt med at vi er blevet
mindre og mindre aktive, er overvaegt blevet et stgrre og stgrre problem for befolkningen. Hvert 5.
danske barn er overvaegtig. Grunden til, at det er vigtigt at veere fysisk aktiv, er at det er med til at
forebygge for tidlig dgd samt en lang rekke sygdomme — blandt andet hjertekarsygdomme, type-2
sukkersyge (diabetes), forhgjet blodtryk, det metaboliske syndrom, tyktarmskreeft og astma — alt

sammen hyppigt forekommende i den danske befolkning.

Hvad kan man ggre for at blive mere fysisk aktiv?

Eleverne kan ggre mange ting for at blive mere fysisk aktiv. Man kan veere aktiv til og fra skole ved at
ga, cykle, Igbe pa rulleskgjter, skateboard, Igbehjul etc. | stedet for at sidde der hjemme om aften og
se TV, kan man tage ud og spille basketball, fodbold, rundbold med vennerne. Det er mange gode
grunde til, hvorfor man skal vaere mere fysisk aktiv; det er sundt, man lzerer, hvordan det er at vaere
ude i trafikken, og hvordan man skal bega sig socialt med andre, og man far nye venner.
Anbefalingerne til bgrn mellem 5-17 ar er, at de skal veere aktive i mindst 60 minutter om dagen ved
mindst moderat intensitet, hvilket vil sige, at man bliver lettere forpustet, sa man kun kan fgre korte
samtaler. Man behgver ikke veere aktiv i 60 min i traek, det kan inddeles i minimum 10 min intervaller.

For voksne geelder det, at de skal veere aktive i minimum 30 min om dagen.
Hvorfor skal man vzere aktiv?

Det er godt at vaere fysisk aktiv, da det bidrager til et sundt liv, mens du er ung, som du kan tage med

ind i voksenlivet. Desuden er fysisk aktivitet med til at mindske risikoen for livsstilssygdomme
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(overvaegt, sukkersyge etc.). Du far bedre koordinationsevne, balanceevne samtidig med, at dine
muskler og knogler bliver steerkere. Desuden er det sjovt, gger selvtilliden, din koncentrationsevne, du

vil blive mindre syg og forbedre din mulighed for at lzere.

Nggleord: 60 min om dagen, veer aktiv pa vej til skole fx ved at cykle, Igbe eller ga.

Fakta boks

Hvert femte danske barn er overvaegtig.

Bgrn mellem 5-17 ar skal vaere aktive i minimum 60 minutter om dagen. Det
behgver ikke veere sammenhaengende, men hver aktivitet skal vare i minimum 10
minutter.

Tre gange om ugen skal man veere aktiv med hgj intensitet af minimum 30 min
varighed.

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

Forslag til yderligere laesning:

e http://getmoving.dk/

e http://www.enletterebarndom.dk/

e http://getmoving.dk/wp-
content/uploads/2014/02/INSPIRATIONSKATALOG_GM15_10 22jan_web.pdf

e https://sundhedsstyrelsen.dk/da/sundhed/fysisk-aktivitet/anbefalinger/boern-og-unge.aspx
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Trinmal

4.1: “Spil fodbold”:

e Lzer hvordan man dribler og laver finter.
Driblinger

e Leer hvordan man undgar alkohol, tobak og stoffer.

Materialer
4:2: “Spil fair”:
Opvarmning

e Tranermanual.

o Flgjte.

e Stopur.

e Fodbolde.
o Kegler.

e \Veste.

e Aktivitetskort med ordene: Tobak, e-cigaretter, alkohol

og stoffer.

Forberedelse og traenerrad
e Laes informationsarket f@r sessionen starter.
e Huvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen

starter.

4.2: “Spil fair”: Aktivitet:
Omvendtmal



Tidstabel

4.1 “Spil fodbold” Varighed

Uge 3, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfaerdighed — Driblinger 15 min
Sma-spil, 3v3, tunnel pa medspillere for at score | 10 min
“Spil fodbold” opgave 2 min

4.2 “Spil fair” Varighed
Uge 3, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Nej til rgg!” 2 min
Opvarmning driblegvelse 10 min
Aktivitet, Omvendtmal 10 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min

Afslutning og afrunding: Rose-cirkel




Uge 4

”Spil fodbold”: Dribling

”Spil fodbold” gennemgang 3 min
Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve malmandsteknik sammen med en kammerat

e  Hvor mange gange fik du gvet?

e Hvem gvede du med?

e Hvad var sveerest at gribe: bolde langs jorden eller i luften?

Tildeling af rose-partnere 2 min

e Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

e Gennemfgr opvarmningen bestdende af de seks gvelser fra ”FIFA 11+”

Fodboldfaerdighed - driblinger 15 min

e Szt driblebaner op ved brug af tre kegler (se figur 4.1). Med cirka 15 meter mellem hver kegle.

e Eleverne skal gve sig i at drible og ikke lave konkurrencer om, hvem der er hurtigst.

e Inddel eleverne i grupper med 4-6 i hver gruppe.

e Lezreleverne en finte én ad gangen, og lad dem gve finten fgr | gar videre til naeste gvelse.

1. Eleverne dribler almindeligt over og giver bolden til personen ved keglen overfor.

2. Skudfinten
Idet du dribler imod keglen, placerer du stgttefoden ved siden af bolden, og lader som om du
skal sparke. | stedet for at skyde, flytter du hurtigt bolden til hgjre eller venstre side med
indersiden eller ydersiden af foden. Lav et temposkift vaek fra keglen og spil bolden til

spilleren, der star ved keglen overfor.

3. Husmandsfinten

Idet du dribler imod den midterste kegle, placerer du stgttefoden (venstre) pa siden, men lidt
foran bolden. Mens bolden stadig triller svinges dit hgjre ben over den venstre side af bolden

og ud foran bolden. Placer hgjre foden pa hgjre siden af bolden og tag bolden med ydersiden
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af venstre foden. Lav et temposkift vaek fra keglen og spil bolden til spilleren der star ved

keglen overfor.

4. Tunnel:
En spiller fra hver gruppe stiller sig ved midterkeglen med spredte ben i skulder-bredde.
Der dribles nu imod den spiller, der star med spredte ben, og bolden bliver sparket imellem
benene pa spilleren. Man Igber om pa den anden side og ruller bolden tilbage til spilleren med
spredte ben, som overtager bolden og dribler videre i spilretningen og afleverer bolden ved
kgen. Spilleren der lige har lavet en tunnel stiller sig nu med spredte ben.

5. Man kan lave regelaendring, sa tunnelen sender spilleren med spredte afsted med det samme,
og spilleren, der laver tunnelen, stiller sig med spredte ben med det samme. Fa eleverne til at
finde pa deres egne finter.

Sma-spil 10 min

e Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4 til to mal. Sgrg sa vidt mulig for at rose-partnerne er pa
samme bane. Fokusér pa at intensiteten er hgj. Der ma ikke vaere nogen malmand.
Regler:

e For at score skal man fgrst have lavet en tunnel pa en af sine medspillere.

e Man kan ogsa indfgre reglen, at man kun ma drible bolden over midterlinjen, nar man skal fra
egen til modstanders banehalvdel, og man ma altsa ikke aflevere bolden over midterlinjen.

”Spil fodbold” opgave 2 min

e Du skal gve dig i at drible og lave finter. Find et sted i naerheden af hvor du bor, hvor du kan
stille nogle forhindringer op, som du kan drible forbi. Du kan gve dig i at ggre det sa hurtigt
som muligt, og gve dig i at drible med bade hgjre og venstre fod.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 4

”Spil fair’: Undga alkohol, tobak og stoffer

”Spil fair” gennemgang 4 min
Opgaven efter ”Spil fair” sessionen var, at du skulle g3, cykle, Igbe etc. til skole og/eller vaere aktiv i

frikvartererne.

° Hvordan lykkedes du med det?
. Hvordan kom du til og fra skole?
Sundhedsbudskabet 2 min

e Alkohol, rygning og stoffer er sundhedsskadeligt, idet det gger risikoen for en for tidlig dgd samt
gger risikoen for at blive syg.

e Man kan blive afhaengig af at ryge cigaretter, og det gger risikoen for at udvikle flere former for
kraeft, blandt andet lungekreeft.

e Rygning mindsker konditionen helt akut, fordi kulilte binder de rgde blodlegemer. Rygning af
1-2 cigaretter nedsaetter akut iltoptagelsen med 5%.

e Nar man har drukket alkohol er balancen, reaktionstiden og ogsa fodboldpraestationen pavirket.

e Det anbefales ikke at ryge e-cigaretter, da det endnu ikke vides hvilke konsekvenser det har.

Klap
o | “Spil fodbold” lzerte vi hvordan man kan drible udenom forsvarsspillerne. | ”Spil fair” skal vi lzere,
hvordan vi undgar tobak og alkohol.

o Klap-klap-klap “Nej til r@g!”. Klap-klap-klap. ”Nej til rgg!”

Opvarmning 10 min

e  Opstil baner ved brug af fire kegler, keglerne skal veere pa en raekke.
e Inddel eleverne i grupper af 4-6 spillere, der ma ikke veere mere end seks elever i hver gruppe, fire
er det mest optimale.

e  Reglerne for spillet:
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Dette er en leg, hvor du skal gve dig i at undga stoffer/kemikalier der er darligt for dit helbred
(keglerne pa banen er cigaretter, e-cigaretter og alkohol).

1. Lad eleverne drible rundt om keglerne og blive kendte med gvelsen. Hvis bolden rammer en kegle
skal hele holdet ramme en kegle, skal hele holdet ud for at befri deres ven, inden spilleren ma
drible videre.

2. Laven konkurrence, hvor spillerne skal drible rundt om de 4 kegler og tilbage igen, fgr de afleverer
den til den naeste pa holdet. Spilleren gar derefter om bag i kgen og saetter sig ned. Spiller
nummer to gentager det spiller nummer et lige har gjort. Nar holdet er faerdigt laver alle
spraellemaend, indtil alle hold er faerdige med gvelsen.

e  Variation: Hvis en spiller fra holdet rammer en kegle, sa skal alle pa holdet lave tre englehop.

Aktivitet 10 min

Der spilles pa omvendte mal (malene skal vende mod baglinjen, med plads til at man kan spille bagom
malene) med 4v4 pa hver bane. Banen inddeles i tre zoner, en mal zone i hver ende og en midterzone.
Elevener skal have minimum 3 bergringer i midterzonen. Husk der ikke ma vaere nogen malmand. For at

score skal alle spillere vaere i malzonen.

Variation: Pa banen placeres kegler i midterzonen som symboliserer alkohol, tobak, e-cigaretter og stoffer

hvis bolden rammer en af disse overgar bolden til modstander holdet.

Diskussion 10 min
Sperg eleverne omkring rygning, alkohol og stoffer. Det kan fx veere:
e Hvad ved | om rygning og alkohol?
e Hvordan kan du modsta presset mod alkohol og rygning? (Find nogle venner der bekymrer sig om

dig og dit helbred frem for nogle, der kun vil se seje ud, bliv involveret i positive aktiviteter, sdsom

forskellige former for sport fx at spille fodbold)

e Huvilke konsekvenser kan der vaere ved rygning og at drikke alkohol? (informationsarket)

Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min

e Alkohol, rygning og stoffer er sundhedsskadeligt, idet det gger risikoen for en for tidlig dgd, samt

gger risikoen for at blive syg.
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e Man kan blive afhaengig af at ryge cigaretter, og tobaksrgg kan give KOL (Kronisk Obstruktiv
Lungesygdom) og flere former for kreeft, bl.a. lungekraeft.
e Hvis nogle tager stoffer, ryger cigaretter eller drikker alkohol, er det ikke ngdvendigvis kun skadeligt

for dem selv, men kan ogsa veere skadeligt for deres omgivelser.
"Spil fair” opgave 2 min
e Forklar overfor nogle af dine familiemedlemmer, hvor skadeligt det kan vaere at ryge, tage

stoffer eller drikke for meget alkohol.

Afrunding og afslutning 4 min

e Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 4

Undga rygning, alkohol og stoffer: Informationsark

Bgrn og unges adfaerd kan have stor indflydelse pa deres helbred og trivsel bade i barndommen og
ungdommen, men ogsa i voksenlivet. Det er pavist, at den sundhedsadfeerd, der er grundlagt i barndom og
ungdom, med stor sandsynlighed viderefgres ind i voksenlivet. Derfor er det vigtigt at have fokus pa bgrn
og unges sundhedsadfeerd. Det er lettere at pavirke sundhedsadfeerden end eksempelvis at a&ndre de
sociale forhold eller behandlingen af kroniske sygdomme. Sundhedsadfaerd er defineret som; “de
handlinger” man udfgrer for sig selv eller andre og som pa laengere sigt fgrer til sundhed (fx foraeldre

bgrster teender pa deres bgrn, venner overtaler hinanden til at ryge etc.).

Afhaengighed til kemikalier

Medikamenter er gode til at hjeelpe folk, nar de er syge. Antibiotika og vaccinationer har revolutioneret
behandlingen af infektioner, desuden kan medicin bl.a. saenke blodtrykket og behandle for sukkersyge (diabetes).
Men der findes ogsa en masse stoffer/kemikalier, som nogle tager, fordi de tror det vil ggre deres liv bedre.
Stoffer/kemikalier eller substanser der aendrer maden, vores krop arbejder pa. Nar du tilfgrer dem kroppen (ofte
ved at sluge, inhalere eller indsprgjtning), vil de finde deres vej ind i blodet og derfra blive transporteret til
forskellige dele af kroppen fx hjernen. | hjernen kan stofferne intensivere eller dulme fglelser, forandre din
fornemmelse for agtpagivenhed og nogle gange mindske fysisk smerte. Effekten kan variere afhaengig af hvilket
stof, der er indtaget, hvor meget der er indtaget, og hvor ofte det bliver indtaget. Selvom substraterne til at

begynde med kan fa dig til at fgle det godt, sa kan de skade din krop og hjerne enormt.

Tobak

Rygning mindsker konditionen helt akut, fordi kulilte binder de r@de blodlegemer. Rygning af 1-2 cigaretter
nedsaetter akut iltoptagelsen med 5%. Rygning kan pa leengere sigt nedsaette lungefunktionen og give KOL.
Jo tidligere man begynder at ryge, jo stgrre er sandsynligheden for, at man ender som storryger. Det er
nikotinen i tobakken, der gg@r, at man bliver afhaengig. Isar unge bliver i Igbet af ganske kort tid afhaengig af
nikotinen, hvilket ggr det vanskeligt at stoppe. Jo tidligere man begynder med at ryge, jo svaerere er det at
stoppe igen. | Europa er rygning stadig en af de vaesentligste arsager til for tidlig ded og rygning medfgrer
tillige til en forgget risiko for at blive syg — ofte med en staerkt forringet livskvalitet til fglge. Tobaksrgg
indeholder en masse kraeftfremkaldende stoffer, der kan forarsage diverse former for kreeft, bl.a.

lungekrzeft. Der er meget darlig overlevelseschancer ved lungekraeft.
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Arsagerne til, at unge begynder at ryge, er mange. Undersggelser har vist, at en af de vaesentligste arsager
til at bgrn og unge begynder at ryge, bl.a. er fordi familiemedlemmer eller deres kammerater ryger. Man
kan se, at bgrn og unge, hvis foraeldre, spskende og/eller ven/veninde er rygere, har langt stgrre risiko for
selv at begynde at ryge, sammenlignet med andre unge, som lever i omgivelser, hvor der ikke ryges. |
gennem de sidste 20 ar, er der sket et fald i antallet af rygere blandt unge, dette skyldes bl.a. de
lovmaessige indgreb: der ma ikke ryges offentligt, der ma ikke reklameres for tobak, og det er fgrst muligt at

k@be cigaretter fra 18 ar.

E-Cigaretter

E-cigaretter (elektroniske cigaretter) er et relativt nyt produkt, sd de sundhedsskadelige effekter kendes
ikke. Det vides heller ikke, om brug af e-cigaretter blandt bgrn og unge kan vaere starten pa et forbrug af
almindelige cigaretter. Sundhedsstyrelsen anbefaler at man ikke bruger E-cigaretter. Af unge der har prgvet

at ryge E-cigaretter stiger antallet markant med stigende alder.

Alkohol

De unges hgje alkoholforbrug kan have en raekke negative konsekvenser bade pa kort og lang sigt. Unge,
der drikker meget, er i gget risiko for at blive involveret i trafikulykker, slagsmal, have ubeskyttet samleje og
blive alkoholforgiftet. Samtidig peger flere undersggelser pa, at unge, der drikker meget og starter tidligt,
har en hgjere risiko for at fa alkoholrelaterede problemer senere i livet. Derfor er forebyggelse af
alkoholforbrug blandt unge vigtigt for folkesundheden. Danmark har den hgjeste andel i Europa af 15-arige,
der har veeret fuld to eller flere gange. Der er mange forskellige faktorer, der har betydning for unges
alkoholforbrug. Forzeldrenes eget alkoholforbrug og deres normer omkring de unges alkoholforbrug har
vist sig at have stor betydning for, hvor meget de unge drikker, og hvor tidligt de begynder at drikke.
Alkohol er det mest udbredte stof i verden og er et middel der sendrer opfattelsen og fglelserne. Alkohol
agerer fgrst som en stimulans, og derefter far det personer til at fgle sig afslappede og treette. Hgje doser af
alkohol pavirker ens evne til at bedgmme haendelser og koordination. Indtagelse af store maengder af

alkohol pa kort tid kan medfgre en alkoholforgiftning.
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Trinmal
e At lzere hvordan man kan fa kontrol over bolden.
e At lzere at vaerne om din vaegt.

e At analysere og vurdere interesser bag kampagner, reklamer og anden mediepavirkning inden for

sundhedsomradet.

5.1: “Spil fodbold”: Boldkontrol 5.2: “Spil fodbold”: Sma-spil.

Scoring v dribbling ind i endezonen.

Materialer

e Traenermanual.

o Flgjte.

e Stopur.

e Fodbolde.
o Kegler.

e Veste.

Forberedelse og traenerrad
e Lees informationsarket f@ér sessionen starter.

e Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter.




Tidstabel

5.1 “Spil fodbold” Varighed
Uge 4, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarming 10 min
Fodboldferdighed — boldkontrol 15 min
Sma-spil, 4v4 med scoring i endezoner 10 min
“Spil fodbold” opgave 2 min

5.2 “Spil fair” Varighed
Uge 4, session 2 gennemgang 4 min

Sundhedsbudskabet og klap “Energi — Balance” 2 min

Opvarmning og aktivitet, Driblebane m. fangere 20 min

Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min



Uge5

”Spil fodbold”: Boldkontrol

”Spil fodbold” gennemgang 3 min
Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve driblinger.

e Hvor nemt var det at drible rundt om forhindringerne?

e Kunne du drible med begge fgdder?

e Hvilke ting brugte du som forhindringer?

Tildeling af rose-partnere 2 min

e Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

Gennemfgr opvarmningen bestaende af de 6 gvelser fra "FIFA 11+”.

Fodboldfaerdighed - boldkontrol 15 min

e P3 et fodboldhold er det vigtigt at have flere spillere pa midtbanen, der kan kontrollere bolden og
kampen, ved at fordele boldene inden for holdet. | denne session er der fokus pa boldkontrol. For at blive
god til at kontrollere bolden og kampen, skal man hele tiden veere opmaerksom pa, hvad der sker
omkring én, og vaere opmaerksom pa hvor ens holdkammerater befinder sig, sa man kan tage gode
beslutninger.

e (Cirkelgvelse:

Inddel eleverne i grupper med 15-20 elever i hver gruppe. Halvdelen af eleverne danner en cirkel
med en diameter pa cirka 20 meter. Mens den anden halvdel std inde i midten af cirklen med én
bold hver (se figur 5.1).

e Spillerne i midten spiller bolden til en af dem ude pa siden, der stopper bolden med en bergring og
spiller bolden tilbage til ham/hende, som bolden blev afleveret fra. Ham/hende der modtager
bolden inden i midten, dribler derefter rundt indtil han/hun finder en ny, som bolden kan spilles til.

e Eleverne dribler rundt mellem hinanden i 1-2 min, herefter byttes der.

e Hvert hold skal lave hver gvelse to gange.

e Variationer:
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e Nar lzreren flgjter eller klapper skal alle spillere i midten traede pa deres egen bold og finde en ny,
hvorefter de straks spiller videre.

e Bolden spilles tilbage f@rste gang af spilleren ude pa siden.

e Spilleren pa siden, som modtager bolden, har to bergringer inden den spilles tilbage pa tredje
bergringen. Bergringerne kan fx vaere med indersiden derefter ydersiden med hgjre benet, inden
den spilles tilbage.

e De, der star ude pa siden, har bolden og kan spille den ind til en der Igber rundt i midten. Bolden
kan kastes til lar, bryst, hoved etc. Spillerne inde i cirklen skal fa kontrol over bolden, inden den

spilles tilbage igen.

Sma-spil, scoring ved at drible ind i endezonen 10 min

Der spilles 4v4 med endezoner (f.eks. 20 m bred x 30 m lang bane, med 2x3 m endezoner i banens fulde
bredde). Der scores ved, at bolden dribles ind i endezonen og stoppes med foden. Det er kun holdet, der
har bolden, der ma have en spiller i endezonerne (sa ingen forsvarsspillere). Herefter igangsaettes bolden
pa ny ved at man spiller bolden til en medspiller udenfor zonen. Nar bolden har vaeret over midterlinjen,
ma holdet frit vaelge hvilken ende de vil score i (se figur 5.2).

Variationer:

Hvis det ene hold begynder at fgre stort eller har bolden meget mere end det andet hold, sa kan du som
underviser a&ndre reglen til, at nar bolden er driblet ind i endezonen, sa skal spilleren, der har scoret, spille
bolden tilbage til modstanderholdet, som sa skal forsgge at score i den modsatte ende.

En anden variation: Der ma ikke scores i den samme ende to gange i traek.

”Spil fodbold” opgave 3 min

@v dig i boldkontrol hver dag. Der ma kun bruges en bergring fgr bolden bliver spillet tilbage, hvor den kom
fra eller til en ny spiller. Efterhanden, som du bliver bedre, kan boldkontrollen veere med mere og mere

bevagelse, sa bade den der skal opna kontrol over bolden, og den der bliver spillet, er i bevaegelse.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge5

”Spil fair”: Vaern om din vaegt

”Spil fair” gennemgang 4 min
Opgaven efter ”Spil fair” sessionen var at forklare nogle af dine familiemedlemmer, hvor skadeligt det kan vaere at
ryge, tage stoffer eller drikke for meget alkohol.

° Hvem fortalte du det til?

. Hvad fortalte du dem? (fx tobaksrgg indeholder en masse stoffer, der kan medfgre flere typer af

kraeft bl.a. lungekraeft).

Sundhedsbudskabet 2 min
e Det er vigtigt at veere i energibalance, hvilket vil sige, at dit energiindtag (det du indtager igennem
mad og drikke hver dag) er lige sa stort som dit energiforbrug (dit fysiske aktivitetsniveau i Igbet af
dagen).
e Mange af de kropsidealer vi ser til dagligt er ikke naturlige. Det er derfor ikke altid realistisk at se sadan

ud; leer derimod at taenke positivt om din krop.

Klap
o | “Spil fodbold” lzerte vi hvordan man kan kontrollere bolden. | “Spil fair” skal vi leere, hvor vigtigt det er at
spise sundt, da det er med til at holde vores vaegtbalance, inden for et bredt normalomrade, og hvilken
betydning det kan have at vaere i overskud og underskud af energi.
e Klap, klap, klap, “Energi” (man ryster begge haender), klap, klap, klap, “Balance!” (man imiterer en flyver

der finder balancen). Hvorefter eleverne Igber rundt og giver hinanden high-five.

Opvarmning og aktivitet 20 min

Forklar eleverne, hvad det vil sige at vaere i energibalance, samt energioverskud og energiunderskud. Fortzel dem,
at det geelder om at spise 4-6 maltider om dagen samtidig med, at man skal spise sundt og varieret, sa kroppen
far den energi, den har brug for, sa man kan vokse og har overskud til at vaere fysisk aktiv. Husk at slukke tgrsten i
vand og spise frugt og grgnt hver dag.

Dette er en dribleleg, hvor det geelder om at blive inde centralt pa banen (symbol pa energibalance) og ikke ud i

grofterne (symbol pa energiunderskud og energioverskud).
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Opstil en aflang bane (rektangel) ved hjelp af fire kegler (se figur 5.3). Det store midteromrade

symboliserer energibalance og det brede normalomrade for kropsveaegt. | hver side af banen laves

grofter afmaerket med toppe, hvor den ene grgft symboliserer energioverskud og den anden

energiunderskud. Man kan ogsa velge at lade grgfterne symbolisere henholdsvis overvaegt og

undervaegt.

Eleverne inddeles i to grupper med cirka 10 elever i hver ende af banen.

1.

Opvarmningen: Dem, der har en bold, starter med at drible. Det geelder om at komme over til
den anden ende uden at komme ud i grgfterne eller at ramme de andre, der dribler. Nar de
er kommet over til den anden ende, giver de bolden til én, der ikke har en bold, som s3
dribler modsat. Nar man har afleveret bolden, far man en kort pause, indtil man far en ny
bold.

Efter et stykke tid skal der veelges cirka fire fangere, som placeres i det brede midteromrade.
Fangerne, som titlerne: Grevinde Chips, Grev Chokolade, Grevinde Ingen-Morgenmad og
Grev Faste, bliver udstyret med to farver veste, med én farve, der markerer energioverskud
(Chips og Chokolade) og en anden farve for energiunderskud (Ingen-Morgenmad og Faste).
De andre spillere skal ggre praecis det samme som fgr; drible pa langs gennem det brede
midteromrade. Nu geelder det for dem at undga bade fangere og grgfter (energioverskud og
energiunderskud). For Grevinde Chips og Grev Chokolade skal erobre bolden og sparke den
ud i energioverskud, mens det for Grevinde Ingen-Morgenmad og Grev Faste geelder om at
sparke bolden ud i energiunderskud. Nar ens bold er blevet sparket ud i en af grgfterne, skal
man skynde sig at hente og bringe den tilbage i det brede midteromrade. Husk at skifte

fangere.

Variationer: Der kan sattes flere fangere ind (Grev Vatarm og Grevinde Softice), eller fangerne skal rgre

spilleren, der kommer Igbende. Hvis det skal ggres sveerere, sa skal de have boldbesiddelse, fgr de sparker

den derud. Man kan vaelge at skifte fangere, nar bolden sparkes ud i grgfterne, og lade de der taber bolden

blive fangere.

Diskussion

10 min

Sperg eleverne omkring at vaerne om sin vaegt. Det kan eksempelvis veere:

Hvilken betydning har det, hvis du ikke har spist morgenmad? (Sveerere ved at koncentrere mig, intet

overskud).

Hvis du er i energiunderskud, hvad kan det sd betyde for dig pa sigt? (Kroppen far mindre energi til fx at

bygge muskler af).
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Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min

e Det geelder om at vaere i energibalance, hvilket betyder, at mangden af ens fysiske aktivitet svarer
til det, der er indtaget.

e Teenk positivt omkring din krop og dit helbred.

e Vaegten skal helst vaere indenfor et BREDT normalomrade, hvor man ikke kommer til at veje alt for

lidt eller alt for meget.

”Spil fair” opgave 2 min
e Leer dine sgskende og venner, hvad det vil sige at veere i energioverskud eller energiunderskud.

Brug evt. matematik timerne til at beregne dit daglige energiforbrug ud.

Afrunding og afslutning 4 min

e Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Var om din vaegt: Informationsark

Det er vigtigt, at man holder sin veegt indenfor det brede normalomrade, og at man er i energibalance, sa
man har overskud i hverdagen til at laere noget og til at veere fysisk aktiv. Man skal prgve at undga at spise
for meget i forhold til sit aktivitetsniveau, sa man undgar energioverskud og overvagt — og tillige undga at

spise for lidt, s man undgar energiunderskud, undervaegt og svaekkelse af sin sundhed.

Kropsopfattelse

Born og unge bliver i stigende grad konfronteret med kropsidealer, der ikke er naturlige. | puberteten sker
der en udvikling af kroppen og omgivelsernes idealer influerer de unges opfattelse af deres egen krop, og
det er serligt i denne periode de unge bliver kritiske over for deres krop. Nogle — overvejende piger — sgger
en tyndere krop, mens andre — overvejende drenge — gnsker en mere muskulgs krop. Undersggelser har
vist, at mange normalvaegtige unge vurderer, at de skal tabe sig, hvilket er szerligt udbredt blandt piger.
Denne uoverensstemmelse mellem pigernes faktiske vaegt og deres opfattelse af deres krop er
bekymrende. Dette kan veaere et udtryk for en fglelse af utilstraekkelighed og deraf mistrivsel. Isaer blandt de
15 arige piger har tendensen de sidste ar veeret at flere ser sig selv som tykke. Omvendt nar der kigges pa
dem der fgler sig for tynde, sa er der mange drenge der ser sig selv som for tynd. Generelt er det
bekymrende at mange piger er kritiske overfor deres krop og ser sig selv vaerende for tykke. Ligeledes er
det foruroligende, at andelen af drenge, der ser sig selv som for tynde er steget i 2014. Det geelder om at fa

eleverne til at fgle sig trygge i deres krop og fa en positiv kropsopfattelse.

Vagtbalancen

Ved at spise varieret, forbedres muligheden for at fa de naeringsstoffer, kroppen skal bruge for at holde sig
sund og rask. Samtidigt er det vigtigt, at der hverken spises for lidt eller for meget, det geelder om at
kroppen er i en energibalance, hvor energiforbrug (det man forbruger igennem fysisk aktivitet), og
energiindtaget (det man far igennem mad og drikke) er lige stort. Hvis man undgar at spise mere, end ens
krop har brug for, bliver det nemmere at holde en sund vaegt samtidig med, at det gger chancen for et liv
uden livsstilssygdomme. Omvendt, hvis der spises mindre end det kroppen har brug for, vil kroppen blive
svaekket; man har intet overskud til at vaere fysisk aktiv, man fgler sig treet og uoplagt. Hvis du spiser 10
gram chokolade (svarer til et tern) skal du beveege dig i fire minutter for at forbraende det, hvis du derimod
spiser et stykke agurk pa 10 gram, skal du kun bevaege dig i fa sekunder. Dette skyldes en meget stor forskel

i energien imellem de to madvarer. Der er nemlig 50 gange mere energi i chokolade end i en agurk.
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Bade nationalt og globalt er der stor fokus pd overvaegt, og det er ogsa blevet en af nutidens store
udfordringer for folkesundheden. Blandt b@grn og unge er der i de sidste artier sket en foruroligende vaekst i
andelen, af dem der lider af overvaegt. De seneste ar er der dog sket en opbremsning i stigningen blandt
bgrn og unge. Overvaegt og sveer overvegt har allerede i barndommen og ungdommen alvorlige
konsekvenser. En rakke risikofaktorer for hjertekar-sygdom, som fx tendenser til areforkalkning og
forekomst af type-2-sukkersyge, kan allerede observeres ved overvaegt tidligt i livet. Ligeledes plages
overvaegtige bgrn og unge i saerlig grad af mobning, mistrivsel og lav livskvalitet. Overvaegt i barndom og
ungdom fglger ofte barnet ind i voksenlivet, hvor det kan medfgre en raekke alvorlige helbredsmaessige og
psykosociale konsekvenser. Veegtstatus vurderes ofte ud fra Body Mass Index (BMI), som beregnes ved
vaegten i kg divideret med kvadratet pa hgjden i meter (kg/m?). Blandt voksne defineres overvaegt ved et
BMI over 25, mens et BMI over 30 betegner sveer overvaegt/fedme. Da BMI naturligt sendrer sig gennem
bgrne- og ungdomsarene, kan de samme skaeringspunkter ikke umiddelbart overfgres til bgrn og unge.
Skolebgrnsundersggelsen 2014 har vist, at blandt de 11-arige er forekomsten af overvaegt
henholdsvis 7% hos pigerne og 9% hos drengene, dette er et signifikant fald ift. undersggelsen i 2010, hvor
andelen var hhv. 9 og 12%. Det skal dog navnes, at eleverne selv indrapporterede deres hgjde og vaegt, sa
der kan vare usikkerheder ved malingerne. Pa trods af at overvaegt har veeret et af nutidens store
udfordringer for folkesundheden, sa skal man vaere opmarksom pa, at der ogsa er mange, der er
undervagtige. Bgrn der er omkring 11 ar begynder at naerme sig puberteten og er ved at definere deres
egen identitet, derved andres deres kropopfattelse, og de bliver mere kritiske overfor deres krop. Derfor er
det vigtigt, hvordan emner omkring vaegt formidles for denne gruppe. Det er vigtigt at fa dem til at teenke

positivt omkring sig selv, og hvad det vil sige at have en sund krop.

Nggleord: Energibalance, positiv kropsopfattelse, spis varieret.

Forslag til yderligere laesning:

e http://altomkost.dk/servicemenu/nyheder/nyhed/nyhed/nyt-undervisningsmateriale-om-kostraadene/

e http://altomkost.dk/servicemenu/publikationer/publikation/pub/vis/publication/saa-meget-energi-
bruger-du-dagligt-12-aarig/

e Skolebgrnsundersggelsen 2014 http://www.hbsc.dk/downcount/HBSC-Rapport-2014.pdf
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Trinmal
e At lzere, hvordan man forsvarer.
e At leere, hvordan og hvornar man skal vaske sine haender, og hvordan man vasker sine hander rigtigt

for at beskytte sig selvimod infektioner sdsom diarré.

Materials 6.1: “Spil fodbold”: Sméspil: 2x2 mal.

e Traenermanual.

o Flgjte.

e Stopur.

e Fodbolde.
e Kegler.

e \Veste.

e Aktivitetskort: Start, fgr, hverken/eller, efter.

Forberedelse og traenerrad
e Lees informationsarket f@ér sessionen starter.

e Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter.

6.2: “Spil fair”:
Happy Birthday 6.2: “Spil fair”: Undga

bakterierne - fangeleg




Tidstabel

6.1 “Spil fodbold” Varighed
Uge 5, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldferdighed — forsvarsspil, 1v1 15 min
Sma-spil, 3v3 eller 4v4 2x2 mal 10 min
“Spil fodbold” opgave 2 min
Pauseflgjt 2-3 min
6.2” Spil fair” Varighed
Uge 5, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Vask haender” 2 min
Opvarmning og aktivitet 1, Happy Birthday 10 min
Aktivitet 2, Undga bakterier, fangeleg 10 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min
Afslutning og afrunding - Rose-cirkel 4 min



Uge 6

”Spil fodbold”: Forsvarspil

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

Opgaven i ”Spil fodbold” var at blive god til at kontrollere bolden.

Hvem fik du traenet boldkontrol med?
Lykkedes det dig at fG bolden under kontrol pa farste bergring?

Lykkedes det at fG bolden under kontrol, ndr du var i bevaegelse og ndr modtageren var i bevaegelse?

Tildeling af rose-partnere 2 min

Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

Gennemfgr opvarmningen bestaende af de 6 gvelser fra "FIFA 11+”.

Fodboldfaerdighed - forsvarsspil 15 min

Seet det antal baner op, der svarer til halvdelen af det antal elever, der vil deltage i undervisningen. En
bane er to kegler der er overfor hinanden med en afstand pa 10-15 m. Der skal gerne veere lidt plads
imellem hver bane. | kan med fordel bruge keglerne fra FIFA 11+ opvarmningsbanen.

Vis eleverne, hvordan man forsvarer:

Spilleren skal vaere klar, kigge op sa han/hun kan se angriberen, veere sa taet pa angrebsspilleren som
muligt og altid veere imellem angriberen og keglen. Det gaelder om at skaerme bakterierne af, at blokere
dem og at holde bakterierne pa afstand og undga, at der bliver “huller i forsvaret, hvor bakterierne kan
komme igennem”.

Reglerne for spillet:

Eleverne skal spille 1:1 mod hinanden. Den ene elev skal forsvare i 20 sekunder, mens den anden skal
forsgge at ramme keglen med bolden. Begge elever star ved deres egen kegle, angriberen star med
bolden. Nar spillet flgjtes i gang, skal angriberen Igbe ned og forsgge at score ved at ramme keglen, mens
forsvareren skal Igbe op og mgde angriberen. Man ma ikke sta vagt ved sin kegle og forsvare, men skal
frem at mg@de den der angriber (cirka en arms afstand til angriberen).

Den angribende spiller har 20 sek. til at ramme keglen.
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e Efter de 20 sek. rabes stop og alle spillere stopper, hvis forsvarsspilleren er taet nok pa sin angriber sa
han/hun kan rgre angriberen far han/hun et point.

o Spillerne bytter roller naeste gang.

e  Spilleren med flest point i slutningen vinder.

o Det ma spilles frit, i f.eks. 1 min, hvor de to 1v1 spillere begge ma score. Det far intensiteten til at stige.

Sma-spil, 2x2 mal 10 min
e Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4 til to mal. Sgrg sa vidt mulig for at rose-partnerne er pa samme
bane. Fokusér pa at intensiteten er hgj under spillet. Der ma ikke veere nogen malmand og alle

spillerne skal vaere over midten fgr de ma score.

”Spil fodbold” opgave 2 min

Ga sammen med din ven, foraelder eller sgskende og spil forsvar og angriber. Hvis det gar rigtigt godt som

angriber, kan du prgve at spille mod to forsvarsspillere og forsgge at deekke bolden.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 6

”Spil fair”: Vask dine haender

”Spil fair” gennemgang 4 min
”Spil fair” opgaven var at leere mindst én om, hvad det vil sige at veere i energioverskud eller
energiunderskud.

e Hvem forklarede du det til?

e Hvad lerte du dem?

e  Fik du beregnet dit daglige energiindtag?

Sundhedsbudskabet 2 min

e Nar du vasker haender grundigt, hjeelper det dig til at undga at fa diarré og andre sygdomme. For at fjerne
alle bakterier, skal du vaske dine haender med sabe i 15 sekunder eller sa lang tid det tager at synge
ferste vers af "Happy Birthday”.

e Vask dine hander efter toiletbesgg, efter du har hostet og nyst, fér madlavning og spisning.

e Det er ikke altid muligt at se bakterierne pa haenderne, derfor skal vi ikke kun vaske haenderne, nar vi kan
se, at de er beskidte.

o  Togr ikke dine haender i tgjet.

Klap
o | “Spil fodbold” lzerte vi, hvordan man kan drible udenom forsvarsspillerne. | “Spil fair” skal vi leere,
hvordan og hvornar vi skal vaske vores hander.

o Klap-klap, klap-klap-klap og rab ”Vask haender”. Alle lader som om de vasker hander og tgrrer dem i

luften, mens de siger: "Vask, Tgr, Jubiii...”.

Opvarmning og aktivitet 1 10 min

e Spillerne gar sammen i par med én bold per par. Den ene spiller dribler foran og styrer ved at bestemme
fart og retning mens medspilleren fglger efter. Efter cirka. 30 sekunder bytter de to.

e  Forklar eleverne hvordan de vasker deres haender:
Brug vand og sabe. Vask alle dele af handen, forside, bagside, fingre og negle i mindst 15 sekunder (den
tid det tager at synge “Happy Birthday” sangen). Tgr haenderne i et rent handklaede eller i engangspapir,
hvis det ikke er til radighed sa vift dem i luften, indtil de tgrrer.
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Man skal vaske sine haender. EFTER man har veeret pa toilettet, hoster, nyser, man skal vaske sine
haender, FBR man laver mad eller spiser. Det anbefales, at man nyser eller hoster i albuebgjningen, sa
man ikke far virusser og bakterier pa haanderne.

Kort opvarmning: Lgb i roseparrene pa tvaers af banen. | skal selv bestemme gvelser og Igbe i takt.

Sta derefter overfor hinanden med 3 meters mellemrum. Den ene er konge og den anden efterligner og
viser et spejlbillede af kongen. Hver gang man Igber sidelaens og vender, skal der vaskes haender.

Forklaring af spillet:

Opstil 2-4 baner som vist pa figuren aktivitet 1. Saet aktivitetskortene pa de 4 kegler (start, for, efter eller
hverken/eller).

Inddel bgrnene i det antal baner der er. Alle bgrnene skal vaere ved startkeglen.

Underviseren skal sa rabe handlinger i tilfeeldig rackkefglge, ga pa toilettet, lave mad, spise, nyse, hoste,
spille fodbold, Igbe, shoppe, rense et sar, se TV etc. Alle bgrnene Igber samtidig ud til den rigtige post, og
hvis man star "Fgr” eller "Efter” skal alle vaske haender mens de synger fgrste vers af Happy Birthday,
som tager 15 sekunder. Herefter Igber alle tilbage til start og far en ny opgave.

Variation: Eleverne kan Igbe i par, de kan drible med en bold, alle kan lgbe samtidig etc.

Aktivitet 2, fangeleg 10 min

Undga bakterierne: Er en fangeleg. Der opstilles en bane pa 20x30 m eller hvad der er plads til og hvor

mange elever der er. Fangerne har veste pa og er "bakterier”. Nar man fanges er det lige som statrold,
hvor man stiller sig med spredte ben og venter pa en af de andre elever der ikke er fangere kravler

imellem benene og befrier en. Husk at skift fangere undervejs.

Diskussion 10 min

Sperg eleverne omkring at vaske haender. Det kan fx veere:

Hvorfor skal vi vaske haender?

Hvorndr skal vi vaske haender? (Fgr aftensmaden og spisning, efter toiletbesgg, hoste og nys)

Hvorfor skal man ikke tgrre haenderne i trgjen? (For ikke at fa bakterier fra tgjet til haenderne)

Kan man se bakterierne pa sine haender? (Nej bakterierne er sa sma sa man ikke kan se det med det

blotte gje).
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Kort opsummering af sundhedsbudskaberne 3 min
e Ved at vaske handerne ordentligt kan hjalpe en til at vaere rask og undgd at fa diarré og andre
sygdomme. For at fjerne alle bakterier, skal du vaske dine haander med saebe i 15 sekunder eller sa lang
tid det tager at synge fgrste vers af “Happy Birthday”.
e Vask dine hander efter toiletbesgg og efter du har hostet og nyst, men fgr madlavning og spisning.

o Tgrikke dine haender i tgjet.
”Spil fair” opgave 2 min
e Lzr dine sgskende og venner hvordan man vasker haenderne ordentligt og vis dem hvordan man

tgrre dem ordentligt bagefter.

Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 6

Vask dine haender: Informationsark

Det er vigtigt at vaske sine haender, og vi skal generelt blive bedre til det, da vi kan reducere spredningen af
en lang raekke sygdomme. Vi skal laere, hvordan vi skal vaske haender 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 er 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 rgrt 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 procent 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 hander og genstande.
Men grundig handhygiejne kan fjerne de fleste virus og bakterier, og man kommer langt med szbe, vand

og engangs-papirhandklzader.

Saledes vaskes handerne ordentligt
Man anbefaler, at haenderne vaskes i minimum 15 sekunder. Det er den tid, det tager at synge fgrste vers i

"Happy Birthday”.

Man skal i gennem fire trin for at have vasket handerne ordenligt.
1. Skyl heenderne med varmt vand.
2. Brug flydende szbe eller skumsaebe og gnub haenderne grundigt. Glem ikke tommelfingre
og handled.
3. Skyl haenderne med rent, varmt vand.

4. Tgr heenderne grundigt med et papirhandklaede

Nar vi vasker vores haender, har mange af os for vane blot at skylle seeben hurtigt vaek, ryste det meste af
vandet af og lade det blive ved det. Men denne metode giver mulighed for at mange bakterier bliver pa
handerne. Sxbe fjerner mange bakterier, men nar vi tgrrer heenderne, fjernes de sidste bakterier og
virusser. Nar man tgrrer haenderne grundigt med et papirhandklaede, fjerner man endnu flere bakterier og
virus. Bakterier og virus kan overleve i lang tid pa et fugtigt handklaede og sprede sig til den naeste bruger,

derfor er det bedste at bruge papirhandklader.
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Hvornar skal vi vaske vores haender?

- Nar haenderne er synligt snavsede.

- Efter toiletbesgg.

- Efter at have veeret udendgrs.

- F@r man skal spise og fgr tilberedning af mad.
- Nar man har tgrret naese, hostet eller nyset.

- Nar man kommer hjem fra skole, arbejde etc.

Nggleord vask haenderne i 15 sek., skyl-saeebe-skyl-t@r, Happy Birthday
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Trinmal

e At laere, hvordan man taemmer en fodbold.

e At lzere, hvorfor det er vigtigt at drikke vand. 7.1.a: “Spil fodbold”:
Temninger

Materialer

e Tranermanual.

o Flgjte.

e Stopur.

e Fodbolde.
e Kegler.

e \Veste.

Forberedelse og traenerrad

e Lees informationsarket f@r sessionen starter.

e Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter. 7.1b - “Spil fodbold”: Sma-spil

7.2: “Spil fair”: Sodavand og
vandpéfyldning




Tidstabel

7.1 “Spil fodbold” Varighed
Uge 6, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldferdighed — teemninger 15 min
Sma-spil, spil med endezoner 10 min
“Spil fodbold” opgave 2 min
Pauseflgjt 2-3 min
7.2 “Spil fair” Varighed
Uge 6, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Vand, vand, slurk” 2 min
Opvarmning og aktivitet, fangeleg 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min
Afslutning og afrunding: Rose-cirkel 4 min



Uge 7
”Spil fodbold”: Teemninger

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

”Spil fodbold” opgaven var at spille forsvar og angriber.
e Hvem gvede du det med?
e Hvordan kan det vaere med til at g@re dig til en bedre forsvarspiller?

e Kunne du bedst lide at veere forsvarsspiller eller angriber?

Tildeling af rose-partnere 2 min

e Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

e Gennemfg@r opvarmningen bestdaende af de seks gvelser fra ”FIFA 11+”

Fodboldfaerdighed - teemninger 15 min
e Opstil baner bestaende af én kegle pa den ene side af banen og fire kegler i den anden side af
banen, sa de danner en lille kvadrat. Der skal vaere cirka fem spillere per bane (se figur 7.1.a).

e Vis eleverne hvordan man taemmer en bold langs jorden

1. Bolden kommer trillende imod dig langs jorden, vurder fgrst boldens hastighed og retning.

2. Loft foden en lille smule fra jorden og drej den 909, sa indersiden peger imod bolden. Giv
bolden en blgd landing ved fgrst at fgre foden i mod bolden, og i det bolden rammer/far
kontakt med indersiden af foden traekkes foden lidt tilbage. Undga at bolden hopper vak fra
foden, efter de har faet kontakt.

e Vis eleverne, hvordan man teemmer en hoppende bold

1. Som udgangspunkt det samme som nar bolden kommer trillende langs jorden, men nu skal du
bedpgmme hgjden pa bolden, nar den nar foden.
e Inddel eleverne i grupper af cirka fem. En elev star inden i kvadraten, mens alle de andre star bag
den enlige kegle.
e Eleven, der star forrest ved den ene kegle, sparker en bold lang jorden til eleven, der er i kvadraten.

Eleven skal teemme bolden og derefter spille bolden tilbage til den naeste i kgen.
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e Eleven der er sparket bolden ind i kvadraten, skal nu modtage en bold inde i kvadraten. Eleven der
var inde i kvadraten, Igber derefter om bag kgen.

e Fortsaet med at lave denne gvelse.

e Variation: Nu skal eleverne temme en bold, der kommer hoppende. | kan ogsa prgve at lave lar og

brystteemning.

Sma-spil, scoring i endezoner 10 min

Der spilles 4v4 eller 5v5 med endezoner, f.eks. 20 meter bred x 30 meter lang bane, med 2x3 meter

endezoner i banens fulde bredde (se figur 7.1.b). Det er kun holdet der har bolden, der ma have en spiller i

endezonerne (sa ingen forsvarsspillere). Der scores ved, at bolden spilles ind til spilleren i endezonen, som

stopper bolden med foden. Herefter igangsaettes bolden pa ny ved, at man spiller bolden til en medspiller
udenfor zonen.

Variationer:

e Hyvis det ene hold begynder at fgre stort eller har bolden meget mere end det andet hold, sa kan du
som underviser a&ndre reglen til, at nar bolden er spillet ind i endezonen, s& skal spilleren, der
modtager bolden, efterfglgende spille den tilbage til modstanderholdet, som sa skal forsgge at score i
den modsatte ende.

o Der ma ikke scores i den samme ende to gange i traek.

e Alle spillerne skal rgre bolden inden den ma spilles ind i endezonen.

e Man skal rgre bolden to gange fgr bolden spilles videre. De bedre spillere ma hgjest rgre bolden to

gange, inden de spiller den til en medspiller.

”Spil fodbold” opgave 2 min

Ga sammen med en ven, foraldre eller en sgskende og spil aflever-taam-aflever til hinanden uden at miste
kontrol over bolden. Du kan ogsa gve dig ved at spille bolden op ad en mur. Du kan bade gve bolde langs

jorden og i luften.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 7

”Spil fair”: Drik vand

”Spil fair” gennemgang 4 min

"Spil fair” opgaven var at lzre dine sgskende eller venner, hvordan man vasker haenderne ordentligt.

Hvem laerte du at vaske haender?
Huskede du at vaske haender f@r du spiser og laver mad, og efter du har veeret pa toilettet, hoster

eller nyser?

Sundhedsbudskabet 2 min

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt, vand er godt at drikke, da det slukker t@rsten og
daekker vaeskebehovet.

Vand indeholder mineraler som calcium, jod og magnesium, der er vigtige for kroppen, desuden er
der ingen kalorier i vand. Hvis du drikker % liter sodavand, svarer det til 25 sukkerknalder, og du
skal spille fodbold i 30 min eller sms’e i 13 timer for at forbraende det.

Udover vand er det en god idé at drikke %-% liter skummetmaelk og andre malkeprodukter om

dagen.
Klap
o | “Spil fodbold” lzerte vi at tamme bolden pa forskellige mader. | ”Spil fair” skal vi laere, hvorfor det er
vigtigt at drikke vand.
e Rab allesammen: ”Vand vand, cool cool, slurk slurk”.
Opvarmning og aktivitet 20 min

Opvarmning: Spillerne gar sammen i par med én bold per par. Den ene spiller dribler foran (og har
styringen/herredgmmet ved at bestemme fart og retning) og medspilleren fglger efter. Efter cirka 30
sekunder bytter de.

Aktivitet: Opstil banen op som vist pa figur 7.2. Det er et rektangel, hvor der i hvert hjgrne er en trekant.
Spillerne skal ga 2 og 2 sammen og holde hinanden i handen, mens der leges fange. Det kunne vaere
rose-partnerne, der gik sammen.

Forklar spillerne, at det gaelder om at undga sodavand, da sodavand er usundt og ikke slukker t@rsten,
men pga. deres aktivitetsniveau bliver de tgrstige, og de bliver ngd til at fa noget vand i

vandpafyldningsomraderne.

72



Sodavand og vandpafyldning: Fangerne har veste pa og er “sodavand” (mindst 3 par). Der er helle i

trekanterne som er "vandpafyldning”, der ma hgjest vaere et par i trekanten ad gangen. Nar man bliver
fanget af en sodavand byttes der.

Variationer: Trekanterne er ikke helle, i stedet er der 3-5 bolde med som parrene enten holder med
haenderne eller fgdderne, hvis man har en bold har man helle, er det vandpafyldningen. Man ma ikke

holde pa bolden hele tiden (saet tid pa).

Diskussion 10 min

Sporg eleverne om temaet 'Drik vand'.

Hvorfor er det vigtigt at drikke vand? (hjelper kroppen med at bevare veeske behovet, vigtig for at
kroppen fungerer optimalt, vand har ikke nogle kalorier).

Er der naering i vand? (der er ingen kalorier, men vand indeholder mineraler som calcium, jod og
magnesium).

Hvor meget vand skal man drikke i Igbet af dagen? (1-1% liter afhaengig af vaegt, hvor meget man sveder,
er fysisk aktivitet, og hvor varmt det er).

Hvor meget sodavand/saft md man drikke i Igbet af en uge? (maks. % liter, en % liter sodavand
indeholder 25 sukkerknalder, sodavand og saft er som udgangspunkt vand, sukker og tilsaetningsstoffer)
Hvor meget maelk skal man drikke om dagen? (%-%: liter maelkeprodukter, fx skummetmaelk)

Hvorfor skal man drikke meaelk? (det indeholder mange vitaminer og mineraler, samt calcium som er godt

for knoglerne).

Kort opsummering af sundhedsbudskaberne 3 min

Vand er den bedste made til at slukke tgrsten
Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt

Vand indeholder mineraler som jod, calcium og magnesium.

”Spil fair” opgave 2 min

Derhjemme skal du skrive ned hvor meget, og hvad du drikker om dagen i en hel uge (bade vand, maelk,

sodavand, juice etc.) regn efterfglgende ud hvor mange sukkerknalder, det svarer til.

Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 7

Drik vand: Informationsark

Man skal drikke vand i stedet for saftevand og sodavand. Kroppen har brug for vand for at fungere
optimalt. Vand er godt at drikke, da det slukker tgrsten og daekker vaeskebehovet. Flere studier har vist, at
der sker et fald i b@rn kognitive og motoriske evner, hvis de har vaeskemangel (dehydrering), derfor er det
vigtigt, at man husker at drikke. Man kan fa hovedpine og blive uoplagt, hvis man har vaskemangel. Vand
indeholder desuden mineraler som calcium, jod og magnesium. Calcium er vigtig for at fa staerkere knogler,
magnesium og jod er vigtigt for at mange af kroppens systemer fungerer. Magnesium anvendes i mere end
300 enzymsystemer, herunder vores muskel- og nervesystem, mens jod er vigtig for vores hormonsystem
herunder omdannelsen af mad til energi. Skolebgrn har som hovedregel behov for 1-1% liter vaeske om
dagen, det er dog vejledende mangder, da behovet varierer meget og afhaenger af barnets vaegt, hvor
meget det sveder, fysisk aktivitet m.v. Ud af de 1-1% liter vaeske anbefales det yderligere, at bgrn over 1 ar

skal have % - % liter fra skummetmalk og andre maelkeprodukter om dagen.

Mager maelk

Torsten kan ogsa slukkes i meaelk frem for vand, her anbefales fedtfattige malkeprodukter som keerne-,
skummet- eller minimeelk. Hvis man spise en sund og varieret kost, bidrager malkeprodukter med gode
naringsstoffer, blandt andet de fleste vitaminer og mineraler som calcium, B2, B12, fosfor og jod.
Derudover er maelkeprodukter en vigtig kilde til calcium. Hvis der spises sundt og varieret, kan man ngjes
med at drikke % liter maelk om dagen, men %- % liter maelkeprodukt er optimalt i forhold til at forebygge

sygdomme.

Undga at fa for meget sodavand, saftevand og juice

Omkring hver tiende 11-arige dreng drikker dagligt sodavand, og indtaget stiger med stigende alder, sa hver
femte 15-arig drikker sodavand dagligt. % liter sodavand svarer til 25 sukkerknalder. Danske skolebgrn
drikker 40% mere sodavand end for bare 5 ar siden. Sukkerholdige drikkevarer er tomme kalorier med
ingen eller meget fa vitaminer, derfor skal man drikke vand og maelk fremfor sodavand, saftevand og juice.
Desuden gger der risikoen for syreskader pa taenderne, emaljen forsvinder, og man har stgrre risiko for at
fa huller i taeenderne. Cirka hver sjette teenager har problemer med syreskader. Hvis et barn pa 12 ar, der
vejer 40 kg, drikker % liter sodavand eller saft, kan han/hun veaelge at lave en af fglgende aktiviteter for at
forbraende det igen:

1. Gaentur med hundeni 2 timer.
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Cykle i 45 minutter.

Lgbe og leger i frikvartererne i 75 minutter.
Spille fodbold i 30 minutter.

Danse i 45 minutter.

Ga op og ned af trapper, tre etager 22 gange — i alt 66 etager.

N oo v o~ w N

Sidde og sms i 13 timer.

Men det hjaelper ikke kun at vaere aktiv, for kroppen har behov for at fa vitaminer og mineraler, sa kroppen
kan udvikle sig optimalt. S3 udover at drikke vand og mager meelk er det vigtigt, at man spiser sig maet i
frugt og grent, fisk, brgd, gryn, kartofler, ris og pasta, kgd og aeg, maelk og ost. Husk at variere, hvad man

spiser.

Nggleord: Drik minimum 1-17% liter vaeske om dagen

Forslag til yderligere laesning:

http://altomkost.dk/fakta/mad-og-drikke/drikkevarer/soede-drikke/plads-til-soede-drikke/

"Hvad skal dit barn drikke’ pjece: http://sundhedsstyrelsen.dk/publ/Publ2004/Sukkerflyer.pdf

Sundhedsstyrelsen: http://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/drik-vand/

http://altomkost.dk/soeg/?tx solr%5Bg%5D=%22Vand%22&tx solr%5Bfilter%5D%5B0%5D=category%3Av
and

http://altomkost.dk/fakta/mad-og-drikke/drikkevarer/

http://altomkost.dk/servicemenu/publikationer/publikation/?tx_fvmpubdb%5BdataSheet%5D=316&cHash

=3286e152da6c8a8160148405d173cfbl

Fakta boks

e Y% liter sodavand indeholder 25 sukkerknalder.

e Som tommelfingeregel behgver skolebgrn 1-1,5 liter veeske dagligt, det afhaenger dog af

vaegt, hvor meget de sveder og deres aktivitetsniveau.
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Trinmal

At leere, hvordan man kan forbedre sin fitness ved at treene.

At lzere hvordan man kan spise varieret.

At sammenszette grundleeggende bevaegelser.

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

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

Materialer

Traenermanual.

8.1: ’Spil fodbold”: Forhindringsbane 8.2: “Spil fair”: Mange mal.

Flgjte,

Stopur.
Fodbolde.
Kegler.

Veste.

Haekke.
Hulahop ringe.

Pinde, staenger o.lign.

Andre ting der kan bruges
til forhindringsbanen.
Aktivitetskort med ordene for sund mad: “frugt og grent, kgd og fisk, mejeriprodukter,

kulhydrater”, og usund mad: “friturestegt mad, slik, chips og kager, sodavand”.

Forberedelse og traenerrad

Laes informationsarket fgr sessionen starter.

Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter.



Tidstabel

Session 7 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfeerdighed — Fitness traening, 15 min
forhindringsbane

Sma-spil, 2x2 mal i hver ende 10 min
"Spil fodbold” opgave 3 min

Pauseflgjt 2-3 min

8.2: "Spil fair” Varighed
Session 7 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap: “Spil frugt og grgnt” | 2 min
Opvarmning og aktivitet: “Mange Mal” 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
"Spil fair” opgave 2 min

Afslutning og afrunding: Rose-cirkel




Uge 8

”Spil fodbold”: Fitness treening

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve dig i at teamme og aflevere bolden.

Hvem fik du treenet det med; en ven, alene eller begge dele?
Kunne du bedst lide at traene det selv eller med en ven?

Var det nemt at teemme bolden med andre kropsdele?

Tildeling af rose-partnere 2 min

Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

Gennemfgr opvarmningen bestaende af de seks gvelser fra "FIFA 11+”

Fodboldfaerdighed - fitness traening 15 min

Opstil en forhindringsbane ved brug af kegler, hulahopringe, haekke etc. Kun fantasien szetter
graenser. Forhindringsbanen skal sgrge for at eleverne bade kommer op i luften og helt ned langs
jorden.

Alternativt kan eleverne inddeles i to grupper, sa den ene gruppe starter med forhindringsbane,
mens den anden gruppe starter med sma-spil. Nar halvdelen af tiden er gaet, byttes der.

Forhindringsbane: Er en dribleleg. Der er opstillet en forhindringsbane, som eleverne skal

Igbe/drible/kravle/hoppe igennem. Kun fantasien saetter graenser for, hvordan banen skal se ud.
Husk at vise, hvordan man klarer de forskellige forhindringer.

Lad eleverne selv byde ind med sjove mader hvorpa, man kan komme igennem banen.

Variationer: Der Igbes med og uden bold. Man skal ogsa gennemfgre banen ved at holde hinanden i

handen.

Sma-spil 10 min

Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4 pa en lille bane (cirka 20x30 meter), med to mal i hver ende. Stil
malene pa mallinjen helt ude i siderne af banen. Malene skal vaere cirka to meter brede. Sgrg sa

vidt mulig for at rose-partnerne er pa samme bane.
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”Spil fodbold” opgave 3 min

e Traening af benbgjninger/squat. Sta med ryggen op ad en vaeg. Ga langsomt ned indtil larene er
parallel med gulvet/jorden. Flyt vaegten til fodballerne. Rejs dig langsomt op igen. Denne gvelse
gentages 5 gange hver aften. Derved styrker du dine benmuskler.

e Efterhanden som du bliver staerkere, kan du gradvist gge antallet til ti squats om dagen.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 8

”Spil fair”: Spis varieret

”Spil fair” gennemgang 4 min

Opgaven efter ”Spil fair” sessionen var at notere, hvor meget og hvad du drikker i Igbet af dagen.

e Hvor meget drak du?

® Hvad drak du mest af, vand, meelk, juice, sodavand etc.?

Sundhedsbudskabet 2 min

Man skal spise en varieret kost, det ggr man ved at sgrge for, at det man spiser indeholder en masse
forskellige naturlige farver. Det er vigtigt at spise varieret for at fa de naeringsstoffer kroppen har brug for.
Nar man gser mad op pa en tallerken, skal man taenke det som et Y (se informationsark), dette er ogsa
med til at sikre en sund og varieret kost.

Man skal spise 600 g frugt og grent om dagen og mindst halvdelen skal vaere grgntsager. Grgntsager og
frugt indeholder mange af de mineraler og vitaminer som kroppen skal bruge for at holde sig sund og
rask. Grove grgntsager som rter, broccoli, blomkal og rodfrugter indeholder desuden mange kostfibre,
der er gode for maven.

Spis og drik ikke sodavand, slik, is og kage til hverdag, g@r det evt. i weekenden.

Klap
o | “Spil fodbold” lzerte vi, hvordan man agerer som malmand. | ”Spil fair” skal vi ligeledes lzere at spise det
"rigtige” mad og undga de usunde madvarer.
e Mums mums mums, mums mums mums, ”Spis frugt og grgnt!”.
Opvarmning og aktivitet 20 min

Forklar eleverne, at en varieret kost indeholder kulhydrater til energi, kgd og fisk med protein og frugt og grgnt

med vitaminer, essentielle mineraler og fibre, samt mejeriprodukter med kalk (calcium), protein og fedt. Det

geelder om at undga usund mad sasom slik, kager, chips og friturestegt mad.

Som opvarmning er rose-parrene sammen og lgber frem og tilbage cirka fire gange, mens de to
spillere kaster bolden til hinanden. Fgrst har de siden til hinanden, dernaest Igber den ene forlaens

og den anden baglaens og vice versa.
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Seet 4-6 rektangulzaere baner op med kegler, med to mal pa baglinjen i hver ende af banen. Inde pa
banen bliver der sat yderligere fire mal op (se figur 8.2). Hver keglemal bliver markeret med et
aktivitetskort med forskellige sunde ting (kulhydrater, frugt og gr@nt, mejeriprodukter og kgd og
fisk).

Inddel eleverne i hold, hvor der spilles 4v4 eller 5v5 pa hver af de opstillede baner.

- Spillet gar ud pa, at der spilles fx 4v4. Der kan fgrst scores efter at bolden er driblet
igennem et af keglemalene (kulhydrater, frugt og grent, mejeriprodukter og kgd og fisk),
ellers er det almindelige. Dette spilles i 10 min.

- Efter 10 min spil placeres kegler rundt pa banen i en anden farve, disse kegler er markeret med
usund mad; friturestegt mad, slik, chips og kager samt sodavand. Som fgr gaelder det om,
farst at spille eller drible igennem den sunde mad, fgr der kan scores. Men hvis bolden
rammer/rgrer en af keglerne med usund mad far modstanderholdet bolden.

Variationer:

Begranset antal bergringer.

Aflevering gennem keglemal til makker.

Det geelder ogsa om at fa sa mange frugter og grgntsager som muligt, sa eleverne skal ikke kun tzelle

mal, men ogsa antallet af kulhydrater, frugt og grgnt, mejeriprodukter og kgd og fisk.

Diskussion 10 min

Sperg eleverne omkring at spise varieret. Det kan veere:

Hvorfor er det vigtigt at spise en varieret kost? (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? (Ved at maden pa tallerkenen indeholder mange

forskellige farver).

Skal man veere rig for at spise sundt? (nej, den sunde mad du spiser er oftest billigere end slik og chips).
Hvor meget frugt og grant skal man spise om dagen? (600 gram i alt, 300 gram af hver).

Hvorfor er det vigtigt at spise fuldkorn? (det er godt for fordgjelsen, holder maven i gang og er med til at

forebygge nogle livstilssygdomme).
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Kort opsummering af sundhedsbudskaberne 3 min

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

e Huvis fordelingen af maden pa tallerkenen giver et Y, sa 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 overveaegtig, hvis du bliver
overvaegtig, er der risiko for at udvikle livsstilssygdomme.

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

e Spis 600 gram frugt og grent om dagen, 300 gram af hver.
”Spil fair” opgave 2 min

o | tiden frem til naeste ”Spil fair” session skal du tzelle, hvor mange forskellige farver, du spiser om dagen.

Find ud af, hvad der var det hgjeste antal farver du naede frem til pa en dag.

Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 8

Spis varieret: Informationsark

Hvorfor skal du spise en varieret kost?

Du skal spise en varieret kost og den rigtige maengde af mad 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 (energi og fedtoplgselige vitaminer), vitaminer (til essentielle funktioner i
kroppen), mineraler (til udvikling og kontrol af essentielle funktioner i kroppen) og fibre (til fordgjelsen).
Kroppen anvender fedt og kulhydrat som energi til, at vi kan bevaege os. Hvis det ikke bliver brugt til vores
daglige aktiviteter sa som at ga, cykle etc. eller ved aktiviteter med hgj intensitet (fodboldtraening), vil det
blive lagret som fedt. Hvis vi spiser for meget fedt og kulhydrat, sa kan det fgre til overvaegt. Overvaegt kan
give sundhedsmaessige problemer sasom forhgjet blodtryk, hgjt kolesterol, sukkersyge, forskellige

hjertekarsygdomme samt 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 fepdevarerne saledes: 2/5 grgnsager (mindst to forskellige slags), 2/5 brgd, kartofler, ris eller pasta
(fuldkornsprodukter), 1/5 ked, fijerkree, fisk, ag og ost. Nar der skal taenkes i Y-tallerkenen er det nemmest
at bruge det til det varme maltid, fordi der her oftest er kgd, kartofler og grgntsager. Ved at inddele
tallerkenen som et Y, vil det ggre det nemmere, at spise en sund og
varieret kost og fa en god balance imellem mangden af hver af de tre
dele. En tallerken, der indeholder mange farver, vil oftest vaere et tegn
pa en varieret kost. Der er forskel pa stgrrelsen af tallerkener, og det
gelder om at spise pa en medium stor tallerken; sa far man en
passende maengde mad. | gryderetter, skal der veere dobbelt sa meget

grontsagsfyld som kgd eller 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 spde morgenmadsprodukter og syrnede malkeprodukter med

tilsat sukker, fx frugtyoghurt. For meget sukker giver mindre plads til sund mad og @ger risikoen for
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overvaegt. Man kan spare pa det sukker, man indtager, ved ikke at drikke sodavand og spise slik og kager

hver dag. Husk ogsa at sluk tgrsten i vand.

Sundhedsstyrelsen har ti overordnede kostrad, der hjalper dig med at spise varieret og holde Y-fordelingen

pa tallerkenen. Kostradene er:

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

e Spis frugt og mange grgntsager: Frugt og gregnt indeholder mange af de vitaminer og mineraler,
som kroppen behgver. Man skal spise 600 gram om dagen heraf 300 gram frugt og 300 gram grgnt.

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

o Veelg fuldkorn: Man skal spise mindst 75 g 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 g fuldkorn svarer til fx 2 dl havregryn. Kerner og frg
som solsikkekerner, hgrfrg og graeskarkerner teeller ikke med, da det er fedtholdige kerner.

o Veelg magert kgd og kadpdlaeg: Man skal hgjest spise 500 g kgad om ugen, her menes der okse, kalv,
lam og svin. Dette svarer til, at man kun skal spise middag med kgd 2-3 gange om ugen samt lidt
kedpaleeg. Ked og kedprodukter skal hgjest indeholde 10 % fedt. De andre dage kan du spise
fierkrae, fisk, grgntsager eller balgfrugter. Det er vigtigt at spise k@d, da det indeholder essentielt
fedt, proteiner, mineraler og jern.

e Spis mindre meaettet fedt: man skal huske at spise fedt, da fedtet i maden bidrager til, at kroppen far
de livsngdvendige fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer. Danskerne spiser ca. 1/3-del for meget
meettet fedt, og nar vi far for meget fedt, kan det @ge risikoen for livsstilssygdomme som fx
hjertekarsygdomme. Det geelder om at spise umaettet fedt, som findes i bl.a. avocado, olivenolie,
fisk og ngdder.

o Vealg magre mejeriprodukter: Drik skummet-, mini- eller keernemaelk og vaelg surmaelks produkter
fx yoghurt med lavt fedt indhold max 0,7%. Det er godt at drikke mzelk, da det indeholder mange
proteiner, vitaminer og mineraler. Man skal drikke mellem %-% | maelk om dagen.

e Drik vand: Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt. Vand daekker ens vaeskebehov (uge

9).
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e Spis mindre sukker: spar pa sukkeret ved ikke at drikke sodavand og spise slik og kager hver dag. For
mange sgde sager giver mindre plads til sund mad og medfgrer risiko for at blive overvaegtig. Drik

max. % |. sodavand om ugen.
e Spis mad med mindre salt: reducer maengden af salt i madlavningen, da 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.

Nggleord: Spis mad med mange farver, spis mindre sukker.
Forslag til yderligere laesning:

e http://altomkost.dk/servicemenu/publikationer/publikation/pub/streamRelatedFile/publication/le

v-sundere-med-kostraadene-undervisningsmateriale-for-5-6-

klasse/?tx_fvmpubdb%5BfileReference%5D=7969&cHash=e764082d23e03c2d402e1126bbf26843

e http://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/

e http://altomkost.dk/fileadmin/user upload/altomkost.dk/Filer/Downloads/Pdf/Den kolde frokost

-pdf

e http://altomkost.dk/servicemenu/publikationer/publikation/pub/hent-

fil/publication/gimadpakken-en-haand/

Fakta boks
Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv.

Maden, du spiser, skal gerne indeholde mange farver, det er et tegn pa en sund og
varieret kost.

Spis 600 g frugt og grgnt om dagen, 300 g af hver.
Spis mindre sukker, 6 ud af 10 bgrn spiser for meget sukker. Bgrn mellem 10-13 ar ma

hgjst fa 55 g sukker. En spiseske med top kun med sukker indeholder 15 g, mens en %
| sodavand indeholder 50 g sukker.

Hvis du spiser varieret mindsker det risikoen for livsstilssygdomme sasom
hjertekarsygdomme, type 2-diabetes (sukkersyge) og flere former for kraeft.
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Trinmal
e At lzere hvad et overlap er.
e At leere hvordan man kan komme i form.
e At sammensatte grundlaeggende bevagelser.
e At anvende planer, rum, retning, tid, impuls og bevaegelsesudslag.
o At kende til grundelementerne udholdenhed, bevaegelighed, styrke, koordination og kondition.

e At kende til maling af hvile- og arbejdspuls.

9.1: ”’Spil fodbold”: Overlap.

Materialer

e Tranermanual.

o Flgjte.

e Stopur.

e Fodbolde.
e Kegler.

e \Veste.

Forberedelse og traenerrad
e Laes informationsarket sessionen starter.

e Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter.

9.2.a: ”Spil fair”: Overlap-firkant 9.2.b: ”Spil fair”: Aktivitet. Groftespil.




Tidstabel

“Spil fodbold” Varighed
Uge 8, session 1 gennemgang 3min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldferdighed — overlap 15 min
Sma-spil 10 min
Spil fodbold opgave 2 min

Pauseflgjt 2-3 min

“Spil fair” Varighed
Uge 8, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Kom i form” 2 min
Opvarmning og aktivitet, grgftespil 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min

Afslutning og afrunding - Rose-cirkel 4 min



Uge 9

”Spil fodbold”: Overlap

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve dig i at lave squat op ad en vaeg.
e Kunne du maerke det i benene, da du farst startede? Blev du gm bagefter? *
e  Hvorfor tror du, at du blev gm i benene?

e Hvad var det hgjeste antal squats du lavede i treek?

Tildeling af rose-partnere 2 min

e Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

e Gennemfgr opvarmningen bestaende af de 6 gvelser fra “FIFA 11+”.

Fodboldfaerdighed 15 min

QDvelse 1:

e Viseleverne, hvad et overlap er.

o Herefter gar eleverne sammen 2 og 2, gerne sammen med deres rose-partner. Den ene star foran den
anden, den der star forrest har bolden i handerne. De begynder begge at lgbe fremad, eleven der Igber
bagerst gger farten og siger “hep”, i det han/hun har taenkt sig at lgbe forbi makkeren. | det der siges "hep”,
kaster den forreste bolden fremad, sa eleven i fart kan gribe bolden foran sig. Nar bolden er grebet saettes
farten ned, og det er nu eleven, der startede, med bolden, der skal lave temposkift og modtage bolden i et
overlap. Dette forszettes hele vejen rundt om banen (se figur 9.1.a).

e Nar eleverne har forstaet konceptet, laver de den samme gvelse med fgdderne.

Dvelse 2:

e Opstil baner bestaende af fire kegler, sa der en rombe, hvor der er cirka 20 m mellem ende

keglerne. Der skal vaere ca. 5 elever pr. bane. Sgrg sa vidt muligt for at rose-partnerne gar sammen.
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e Der bygges nu videre pa gvelse 1. Bolden spilles fra den ene raekke op til eleven, der star ved keglen i
midten. Eleven vender rundt med bolden og venter pa at eleven, der spillede bolden, siger "hep”, i det
han eller hun laver et overlap forbi eleven med bolden (se figur 9.1.b).

o Herefter spilles bolden ned i den anden raekke. Eleven, der star, ved keglen i midten flytter sig over til den
anden kegle i midten. Og gvelsen forsaetter med samme koncept igen.

e  Efter cirka et minut bytter eleven ved keglen i midten med en af de andre.

Sma-spil 10 min
e Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4 til to mal. Sgrg sa vidt mulig for at rose-partnerne er pa samme
bane.
e Regler: Det er ikke tilladt at sta stille, alle eleverne skal hele tiden vaere i bevaegelse. Hvis

underviseren ser, at en af eleverne star stille, flgjtes der og hele holdet skal lave 5 spraellemand.

”Spil fodbold" opgave 2 min

Ga sammen med en ven, foraeldre eller en sgskende og @v dig i overlap, hvor | laver temposkift forbi
hinanden. Hvis du er alene, kan du gve dig i, at lave yderside og inderside afleveringer skrat fremad. Du kan

ogsa sla afleveringen skrat ind pa en mur og lgbe bolden op.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 9

”Spil fair”: Kom i form

”Spil fair” gennemgang 4 min

Opgaven efter ”Spil fair” sessionen var at teelle hvor mange forskellige farver, du spiser om dagen.

° Hvad var det hgjeste antal, du kom op pG?
. Var der nogle dag du ikke fik spist mere end 2 forskellige farver?
Sundhedsbudskabet 2 min

e Traen med hgj intensitet minimum tre gange 30 min om ugen, det hjzelper til at forebygge en lang
raekke sygdomme sasom hjertekar-sygdomme og sukkersyge.

e Traening med hgj intensitet vil sige, at man har en hgj puls, sa det er vanskeligt at fgre en samtale.

e Pulsen er meget individuel, men den hgjeste puls, du kan na, er ca. 200 slag/min (maksimalpuls).
Nar du traener med en hgj puls, skal 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 den vaere mellem 50-75 slag/min.

Klap

o | “Spil fodbold” leerte vi, hvordan man kan lave overlap. | ”Spil fair” skal vi leere, hvordan man kan fa
pulsen hgjt op.
o  Klap-klap klap-klap-klap og rab ”Kom i form”. Herefter Igber i rundt i cirkel og giver hinanden high-five.

Opvarmning og aktivitet 20 min

e Forklar eleverne, at det geelder om at traene med hgj intensitet minimum tre gange 30 min om ugen.

e  QOpvarmning: Lav kvadrater med fire kegler, hvor siderne er cirka ti m lange. Der skal vaere et kvadrat til
en gruppe pa cirka seks elever (sgrg for at rose-partnerne er i samme gruppe).

e Instruer eleverne i hver gruppe i at sta bag de fire kegler. Den fgrste i kgen skal sta foran keglen.

e En elev starter med at Igbe, eleven skal Igbe forbi den fgrste kegle og stille sig bag kgen ved kegle
nummer to han/hun kommer til. Nar eleven, der startede med at Igbe, har passeret den fgrste kegle,
begynder eleven ved den kegle at Igbe. Ligesom eleven, der startede, skal denne passere den fgrste kegle
og fgrst stille sig bag keen ved kegle nummer to, han/hun kommer til (se figur 9.2.a).

e Dette fortsaettes hele tiden, sa der altid er to elever i gang med at Igbe.
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Efter at have Igbet i cirka tre minutter, kan der indsaettes bold i gvelsen. Eleven vil, nar han/hun passerer
den fgrste kegle, modtage en bold (i et overlap), som han eller hun skal drible ned og aflevere til kegle
nummer to. Eleven ved kegle nummer to modtager bolden og stiller sig klar til at spille den nye spiller,
der kommer i overlap, ligesa snart eleven har afleveret bolden til makkeren der Igber forbi begynder

han/hun selv at Igbe efter.

Aktivitet: Der laves baner af cirka 30x50 m eller hvad der er til radighed, i hver ende er et mal og i hver
side er der en zone (9.2.b).

Eleverne inddeles i hold af 4-5 spillere.

Spillet foregar ved, at der spilles til to mal, men f@r man ma score skal bolden ud i en af zonerne, hvor der
skal laves et overlap af en medspiller. Til at starte med ma der ikke vaere nogen forsvarsspillere ude i
zonen. Efterhanden ma der godt vaere én forsvarspiller derude.

Stop gerne gvelsen nogle gange undervejs og fa eleverne til at male deres puls (se informationsark).
Variationer: Man starter med at spille med bolden i haenderne. Hvis niveauet er til det, kan de begynde at

spille med fgdderne ogsa.

Diskussion 10 min

Sporg eleverne omkring at komme i form. Det kan vaere:

Hvor mange gange om ugen, skal man traene med hgj puls? (3x30 min).

Hvorfor er det vigtigt at traene med hgj puls? (Det har mange helbredsmaessige gevinster pa hjerte,
kredslgb, muskel- og knoglestyrke, balance samt pa hormon- og immunsystemet.

Hvordan ved man, at man traener med hgj puls? (det er svaert at fgre en samtale).

Fik du en hgj puls i spillet i dag?

Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min

Traen med hgj intensitet minimum 3x30 min om ugen, det hjeelper til at forebygge en lang raekke
sygdomme sasom hjertekar-sygdomme og type 2-sukkersyge.

Traening med hgj intensitet vil sige, at man har sa hgj en puls, at det er vanskeligt at fgre en
samtale.

Pulsen er meget individuel, men nar du traener med en hgj puls skal 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 den vaere

under mellem 50-75 slag/min.
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”Spil fair” opgave 2 min
e Prgv at mal din puls i Igbet af dagen, hvor du har lavet forskellige aktiviteter, eksempelvis lige nar
du vagner om morgenen, efter du er gaet/cyklet i skole, nar du sidder ned i skolen, nar du er aktiv i

frikvarteret, under din fysiske aktivitet i fritiden etc.

Afrunding og afslutning 4 min

e Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.

92



Uge 9

Kom i form: Informationsark

Anbefalingerne til bgrn og unge (5-17 ar) er, at de skal vaere aktive minimum 60 min om dagen, og at de tre gange
om ugen skal indga i fysisk aktivitet med hgj intensitet af mindst 30 min varighed. De 30 min er for at vedligeholde
eller gge konditionen og muskelstyrken. Desuden er det med til at gge bevaegeligheden og koordinationen. Det
fysiske aktivitetsniveau blandt danske bgrn og unge er lavt set i forhold til anbefalingerne for fysisk aktivitet.
Undersggelser har vist, at kun hver fjerde af de 11-arige piger og hver tredje af de 11-arige drenge dyrker hard
fysisk aktivitet mindst 4 timer om ugen i fritiden. Desuden er der en tendens til, at bgrn og unge stopper med at
dyrke idraet omkring 5.-6. klasse, hvor man skifter fra bgrneidraet til ungdomsidraet. Det sker primaert fordi de gar
i gang med at definere deres egen intensitet, hvor interessen for og tiden, der bliver brugt pa at veere fysisk aktiv,

viger til fordel for andre interesser fx venner.

30 min fysisk aktivitet med hgj intensitet

Nar der traenes med hgj intensitet, vil det sige, at man far pulsen hgjt op, man begynder at svede og har
vanskeligt ved at fgre en samtale. Nar man er fysisk aktiv, er der mange helbredsmaessige gevinster pa bl.a.
hjerte, kredslgb, muskel- og knoglestyrke, balance samt pa hormon- og immunsystemet. Nar man traener
med hgj intensitet, er der en yderligere forebyggende effekt. Fodbold er et godt eksempel pa en traening
med hgj intensitet, fordi man far pulsen hgjt op. Hvis du maler din puls i Igbet af et af sma-spillene i ”Spil
fodbold” sessionen, vil du se, at du oftest ligger med en puls omkring eller over 170 slag/min. Hvis du gar en
tur eller gar i skole, vil din puls oftest vaere omkring 100 slag/min, og mens du sidder eller ligger ned, vil din

puls ligge mellem 50-75 slag/min.
Maling af hvile- og arbejdspuls

Hjertet sender blodet rundt i kroppen og herunder musklerne. Blodet er det, der giver ilt og naering (bl.a.
sukker) til musklerne, sa de kan arbejde. Naering og iltbehovet stiger i musklerne efterhanden som
intensiteten gges. Det antal gange, hjertet traekker sig sammen og pumper blod rundt i kroppen hvert
minut, kan males og kaldes pulsen (pulsfrekvens). Pulsen forteeller noget om den belastning, den
pagaldende aktivitet har pa hjertet. Den hgje puls, man far under traeningen med hgj intensitet, er med til
at give en forebyggende effekt for vores sundhed, da det traener hjertet, sa det bliver staerkere og dermed

mindsker risikoen for hjertesygdomme som ung og som voksen.
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Man kan male pulsen manuelt ved at trykke let med fingrene (ikke tommelfingeren) pa handleddet eller pa
halspulsaren. Man tzeller antallet af slag i 15 sekunder og ganger med fire for at beregne antal pulsslag per

minut.

Vi er alle forskellige og har forskellig maksimalpuls og hvilepuls, sa man kan ikke direkte sammenligne det
tal, man far. Til gengeeld kan man, hvis man kender sin maksimale puls, regne ud, hvad belastningen er for
en given aktivitet. Husk at man ikke kan forandre sin maksimale puls gennem traening, den har en gvre
graense. Den andrer sig altsa ikke ved traening. Derimod kan traening ggre, at en given aktivitet ikke fgles
lige sa hard og ikke er lige sa belastende, som f @¢r man kom i form — det betyder, at pulsen ved den givne
aktivitet ikke er lige sa hgj, som fgr man kom i form. Hvis to elever har en puls pa 180 slag/min i sma-spil,
hvor den ene har en maksimal puls pa 200 slag/min, og den anden en pa 220 slag/min, sa er deres hjerte
belastet forskelligt; belastningen for den fgrste vil veere 90% af den maksimale puls, mens belastningen for
den anden vil vaere 82% af den maksimale puls. Derfor vil man sige, at eleven med en puls pa 82% af den
maksimale puls vil vaere i bedre form end eleven med en puls pa 90% af den maksimale puls under

forudseetning af, at eleverne har lavet det samme.

Arbejds- og treeningsformer

Forskellige idraetsgrene har forskellige fysiske krav. Af fysiske krav findes der blandt andet udholdenhed,
bevaegelighed, styrke og koordination. Udholdenhed, er evnen til at arbejde over laengere tid. En god
udholdenhed er en forudsaetning i naesten alle idreetsgrene. Bevaegelighed, er evnen til bevaegelsesudslag i
led og ledkader. En god bevaegelighed er med til at forbedre ens holdning og mindsker risikoen for skader.
Bevaegeligheden bliver gradvist nedsat, hvis den ikke stimuleres. Styrke, er kroppens evne til at udvikle
kraft. Ved styrketraening sker der en systematisk opbygning af kroppen og dens muskulatur. Styrketraening
er ogsa med til at mindske risikoen for skader. Koordination, er evnen til at samordne kroppens bevaegelser
i forhold til hinanden og omgivelserne, her er samspillet mellem nerve- og muskelsystemet af stor

betydning. Koordinationen skal hele tiden udvikles, da det er grundlaeggende for leering af bevaegelser.

Nggleord: 30 min med hgj intensitet 3 gange om ugen, puls.
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Fakta boks

e Bgrn mellem 5—17 ar skal vaere aktive med hgj intensitet i minimum 30 min tre
gange om ugen.

At traene med hgj intensitet vil sige, at man far pulsen hgjt op, man begynder at
svede og har vanskeligt ved at fgre en samtale.

Jo bedre form man er i, jo mindre hardt fgles det samme stykke arbejde.

Nar du kommer i form pumper hjertet langsommere i hvile, og pulsen vil ogsa blive
lavere under et givent arbejde, fx hvis du Igber fgrste del af en Yo-Yo test.

At veere fysisk aktiv er godt for helbredet, det mindsker risikoen for
livstilssygdomme, forbedrer koncentrationsevnen og @ger selvtilliden.

Forslag til yderligere laesning:

Skolebgrnsundersggelsen 2014

http://www.getmoving.dk/

http://www.enletterebarndom.dk/

http://sundhedsstyrelsen.dk/da/sundhed/fysisk-aktivitet/anbefalinger/boern-og-unge.aspx
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Trinmal
e At laere hvordan man afslutter.

e At lzere at teenke positivt.

Materialer

e Treenermanual.

o Flgjte.
e Stopur.
e Fodbolde.
e Kegler.
e \Veste.

Forberedelse og traenerrad

e Laes informationsarket fgr sessionen starter.

e Hvis det er muligt, sa opstil banerne fgr sessionen starter.

10.1
“Spil fodbold”:
Afslutninger




Tidstabel

10.1 “Spil fodbold” Varighed
Uge 9, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldfaerdighed — afslutninger 15 min
Sma-spil, 10 min
“Spil fodbold” opgave 3 min

Pauseflgjt

2-3 min

10.2 “Spil fair” Varighed
Uge 9, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Teenk positivt” 2 min
Opvarmning og aktivitet, 4v4 med scoringer 20 min
Diskussion 10 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min
Afrunding og afslutning - Rose-cirkel 4 min




Uge 10

”Spil fodbold”: Afslutninger

”Spil fodbold” gennemgang 3 min

Opgaven i ”Spil fodbold” var at gve dig i at lave overlap, eller spille bolden skrat fremad med indersiden eller

ydersiden.

Hvem fik du traenet det med en ven eller alene?
Kunne du finde ud af at spille bolden skrdt fremad?

Kunne din makker finde ud af at lave et overlap?

Tildeling af rose-partnere 2 min

Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

Gennemfgr opvarmningen bestaende af de 6 gvelser fra ”FIFA 11+”

Fodboldfaerdighed - afslutninger 15 min

| denne session skal eleverne laere, hvordan man kan sparke til bolden for at forbedre sine
muligheder for at score, samt at vise dem, hvordan de kan lave en god jubelscene.
Vis eleverne hvordan man sparker til bolden.

- Lgb hen imod bolden, sa din krop peger i den retning, du gnsker at sparke. Placér
stpttefoden ved siden af bolden. Sving sparkebenet igennem og ram bolden med vristen af
foden, evt. lidt af indersiden. Undga at ramme bolden med taerne.

- Eleverne kan vaelge, om de vil skyde hardt til bolden, eller om de vil prgve at placere den.
Efterhanden som de bliver bedre, kan de kombinere hardt og preecist.

Der skal bruges mal og kegler, man kan eventuelt bruge kegler som mal. Afstanden til malet
afhaenger af niveau. Stil en kegle hvorfra eleverne starter, og to kegler til at markere, der hvor
eleven skal have sparket til bolden inden. Fordel eleverne jeevnt i forhold til antallet af mal, der er
til radighed gerne 4-6. Der skal sta en elev bag malet, og en agerer malmand, resten stiller sig bag

startkeglen (se figur 10.1). Den fgrste i kgen afslutter pa mal. Efter eleven har afsluttet, bliver
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eleven malmand, malmanden bliver nu opsamleren bag malet, og opsamleren tager bolden, og

gar om bag rakken til dem, der star klar til at skyde pa mal.

e Dribling og afslutning: Eleverne dribler fra startkeglen (den kegle der star alene) ned mod de to kegler og

malet. Der skal skydes pa mal, inden man har passeret de to kegler. Nar man har skudt, henter spilleren
bag malet bolden og stiller sig om bag malet, mens den spiller, der lige har skudt pa mal, stiller sig klar
bag malet til at hente den naeste spillers bold.

e Hver gang der scores skal eleverne juble, de ma gerne vaere kreative i, hvordan en jubelscene kan vaere.

e Afslutning i medlgb

e Der bliver nu stillet en kegle pa linje med den kegle, hvor de driblede fra.

e Eleverne gar samme to og to. Spiller 1 afleverer en bold fremad til spiller 2, der i medIgb skyder pa mal.
e Variationer

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

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

e Man skal skyde til bolden fgrste gang, eller have to bergringer osv.

e Bolden bliver kastet, sa man skal skyde til bolden, mens den er i luften.

e Afstand/vinkel til mal kan varieres.

Hvis der er for mange elever ift. antal mal, kan man dele eleverne op, sa nogle afslutter pa mal, mens de

andre er to og to sammen og gver sig i at skyde til hinanden. Byt halvvejs.

Sma-spil 10 min
e Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4 til to mal. Sgrg sa vidt mulig for at rose-partnerne er pa samme

bane.

”Spil fodbold” opgave 3 min

@v dig i at skyde frispark, det kan vaere pa mal, op ad en mur eller til en kammerat. @v dig i at skyde med

begge ben, og gv dig i at skyde bolden forskellige steder hen, fx hgjt eller lavt i malet.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 10

”Spil fair”: Teenk positivt

”Spil fair” gennemgang 4 min

Opgaven efter ”Spil fair” sessionen var at male din puls i Igbet af dagen.

Var der forskel pa din puls, da du vdgnede om morgenen, gik/cyklede i skole, sad i skolen, ndr du var aktiv
i frikvarteret, under din fritidsaktivitet?

Hvorfor er der forskel pa pulsen alt efter, hvad du laver?

Sundhedsbudskabet 2 min

Klap

Ved at taenke positivt bliver man sundere, da det far en til at fd det godt med sig selv; det gger
livgleeden og selvtilliden.

Det gxlder om at hjelpe hinanden og fremme hinandens styrker. | fodbold geelder det om at
forspge at ggre sine holdkammerater gode. Det er ogsa vigtigt, at vi roser hinanden. Hver gang man
giver ris (kritik), skal man rose 5 gange, sa forholdet bliver 1:5.

Engagér dig i din familie og venners liv. Nar du oplever, at en klassekammerat eller ven ggr noget
godt, sa husk at ros ham eller hende, da det gger selvtilliden.

Vaer dben overfor mennesker, du ikke kender, det kunne vaere 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.

| ”Spil fodbold” leerte vi at skyde pa mal og juble, og hvordan man skal hjaelpe hinanden ved at
aflevere en god bold til sin medspiller, sa hun/han kan sparke pa mal. | ”Spil fair” skal vi leere, hvordan
vi kan hjaelpe hinanden og fa hinanden til at taenke positivt.

klap, klap; Klap, klap, klap’ og rab “Taenk positivt” og i giver allesammen hinanden en high-five,
dette kan ggres ved, at man gar i to cirkler, den ene cirkel er inde i den anden, cirklerne bevaeger sig
rundt i hver sin retning, nar cirklerne er kommet pa samme linje stiller de sig i raekken bag den

anden cirkel, og pa den made far alle givet hinanden high-five.

Opvarmning og aktivitet 20 min

Opvarmning: Lav fgrst en kort opvarmning med eleverne som skaber glaede. Det kunne f.eks. vaere

hvor de skal Igbe pa tveaers af banen to og to (rose-partnerne) med en bold. Bolden skal
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transporteres frem og tilbage pa forskellig made, eks. ved at bolden holdes imellem hinanden pa
forskellig vis uden brug af haenderne. Fa gerne eleverne til at bruge deres fantasi.

e Aktivitet: Lad eleverne spille 3v3 eller 4v4 til to mal. Dette spil gar ud pa at skabe glaede blandt
eleverne, derfor skal alle spillere Igbe med en arm over hovedet. Nar det ene hold scorer, sa skal
begge hold samles og lave en felles jubelscene. De kan juble som alle gjorde under klap, eller de
kan vaelge at vaere kreative og finde pa noget, der knytter sig til ugens sundhedsbudskab.

e Variation:

o Alle skal Igbe med begge hander over hovedet, eller skal klappe samtidig med at de spiller. Find evt. pa
andre mader der kan skabe glaede mens de spiller.

e Eleverne kan prgve at lave deres egne regler, som skal til gode se begge hold, og alle spillere uanset

niveau.

Diskussion 10 min

| spillet skulle man vaere aben og omstillingsparat. Holdene tvinges til at blive venner og finde lgsninger sammen.

Sporg eleverne omkring at taenke positivt. Det kan fx veere:

e Hvorfor skulle vi juble ved scoring i spil fodbold sessionen? (for at skabe glaede, glaede er vigtig for vores
helbred).

e Hvorfor skal vi rose hinanden? (det giver selvtillid, tro pa ens egne evner).

e Hvorfor er det godt at have venner? (nogle at snakke med, en der vil hjeelpe en, og stgtte en i medgang
og modgang).

e Hvordan kan man fé nye venner? (snakke med eller lave sport med en man ikke kender sa godt).

Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min

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

e Husk at rose hinanden og stgtte hinanden, det giver én selvtillid og er vigtig for, at man har det godt. For
hver gang man giver ris (kritik) skal man rose fem gange.

e Vaer aben over for nye mennesker, som du ikke kender.

e Det er vigtigt at have “rigtige” venner, og ikke kun venner man taler med over sms, Facebook etc.
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"Spil fair” opgave 2 min
Lav en liste med de positive, du g@r i Igbet af en uge. Listen bgr indeholde:

e En fysisk aktivitet du deltager i.

e En skoleopgave du har lavet.

e Det du hjzelper dine forzeldre, bror eller sgster med i hjemmet.

e EtTV program som du har nydt at se.

e En person du kan lide at lege med.

Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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Uge 10

Taenk positivt: Informationsark

WHOQ’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. | forlaengelse af WHO tager
Sundhedsstyrelsen udgangspunkt i en opfattelse af mental sundhed som en tilstand af trivsel, hvor
individet kan udfolde sine evner, kan handtere dagligdagsudfordringer og stress samt indga i menneskelige
faellesskaber (Sundhedsstyrelsen 2008). Denne definition har to hoveddimensioner, en oplevelse af
velbefindende dvs. selvveerd og livsgleede samt den funktionelle dimension, som fx kan vaere, hvordan man
fungerer i hverdagen, nar man udsaettes for belastninger, og hvordan man fungerer i relation til sig selv og
sine omgivelser. Mental sundhed ikke kun er et intrapersonelt forhold, men involverer ogsa individets

relation til faellesskaber.

Positiv mental sundhed

Positiv mental sundhed hanger sammen med hgj livs tilfredshed, og har betydning for indlaeringen og
sandsynligheden for at fa en uddannelse. Bgrn, der defineres som positive af deres undervisere, er mere
tilbgjelige til at veere tilfredse med deres eget arbejde, at have kontakt med venner og familie samt at
engagere sig i sociale aktiviteter senere i livet. Undersggelser i mental sundhed har ofte fokuseret pa de

negative aspekter, men husk at kig pa de positive dimensioner; det man kan kalde for "overskud’.

Sociale relationer
Sociale relationer og integration i et godt socialt netvaerk er vigtigt for et godt bgrne- og ungdomsliv.
Stgttende sociale relationer og forankring i et socialt netveerk er afggrende for en sund personlig udvikling

og er en medvirkende faktor til etablering af sundhedsrelaterede vaner.

Familie

Familien er den fgrste sociale sammenhaeng et barn indgar i, og antages at have den vigtigste betydning for
barnets udvikling og tilpasning. | 11-15 ars alderen sker der ofte en stigende lgsrivelse fra foraeldrene, og
relationerne til vennerne far en stgrre betydning i disse ar, hvor de unge begynder at udvikle deres egen

identitet.
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Vennerne

| 11 ars alderen er vennerne vigtige, men foraldrene er stadig de vigtigste. Nar de unge er 15 ar, er
vennerne oftest de vigtigste. De unge er i faerd med at Igsrive sig fra foreeldrene og finde deres egen
identitet ved at spejle sig i deres venner og omgangskreds. De 11-15-3riges samveaer med venner har andret
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
samveer efter skoletid og om aftenen en vigtig del af bgrne-unge-livet, fordi det szerligt var her, de unge
leerte at mestre sociale kompetencer i omgivelser, hvor de kunne vare alene uden voksne. Nu har bgrn og
unge utallige veje til kontakt, og de udvikler og fastholder venskaber pa nye platforme, som hele tiden
2&ndres og udvikles, mens nye kommer til. Men det er stadig vigtig at holde fast i sociale samvaer fx efter

skoletid, sa de unge udvikler deres sociale kompetencer.

Velbefindende

Bgrn og unges velbefindende inden for fglgende seks omrader har vist sig at have en betydning for deres

velbefindende:

Livstilfredshed, har noget at ggre med, hvor godt en elev trives i fx skolen. Kropsopfattelse, beskriver
hvordan eleverne har det med deres krop. Ensomhed, er en fglelse der kan opstd, nar man er alene og
mangler selskab, men det kan ogsa opsta, nar man er i blandt andre. De fleste bgrn vil fgle sig ensomme pa
et tidspunkt i livet, fx ved skoleskift, skilsmisse, fgle sig udenfor i klassen. Unge, der oplever vedvarende og
intens ensomhed igennem barndommen eller i ungdommen, er i hgjere risiko for at udvikle sundheds- og
adfzerdsrelaterede problemer senere i livet. Selvveerd, elevens vurdering af sit eget vaerd (velbefindende).
Et godt selvvaerd kan have afggrende betydning for en sund udvikling fra barn til voksen. Flere drenge end
piger har hgjt selvvaerd. Selvtillid (self-efficacy), elevens 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 for de unge ar kan det have afggrende indflydelse pa dannelse og

udvikling.

Nggleord: Selvveaerd, livsgleede, venner, hav socialt samvar med vennerne.
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Fakta boks:
e Omkring en femtedel af 11-15-arige skolebgrn har alvorlige problemer med psykisk

mistrivsel, som er de negative sider af begrebet mental sundhed.

e Blandt de 11-arige er der flere drenge end piger, som har hgj social kompetence, mens
der ved 13-15 ars alderen ikke er forskel. Den sociale kompetence stiger med alderen.

e Flere drenge end piger har hgj selvtillid.

Forslag til yderligere laesning:

e  WHO. Mental health: new understanding, new hope. World Health Report 2001. Geneva: World
Health Organization 2001.

e Body image: http://www.berealcampaign.co.uk/

e Eplov LF, Lauridsen S. Fremme af mental sundhed — baggrund, begreb og determinanter.
Kgbenhavn: sundhedsstyrelsen 2008.
http://sundhedsstyrelsen.dk/publ/Publ2008/CFF/mental sundhed/FremmeAfMentalSundhed.pdf

e Dansk center for undervisningsmiljg: http://dcum.dk/sammen-mod-mobning/skolernes-trivselsdag-

inspiration
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Trinmal

e At udvikle samarbejdsevnerne.

e At vurdere om de sundhedsmaessige feerdigheder og elevernes viden kan sidestilles.
Materialer

e Traenermanual.

o Flgjte.

e Stopur.

Forberedelse og traenerrad
e Dette er de sidste sessioner i “FIFA 11 for Health”, og en mulighed for at erindre alle
sundhedsbudskaberne.
e Brug anledningen til at understrege vigtigheden | at spise varieret og dyrke motion regelmaessigt for

at forblive sund.

Tidstabel

Uge 10, session 1 gennemgang 3 min
Tildeling af rose-partnere 2 min
Opvarmning 10 min
Fodboldferdighed — samarbejde 15-20 min
Sma-spil 5-10 min
“Spil fodbold” opgave 2 min
Pauseflgjt 2-3 min
Uge 10, session 2 gennemgang 4 min
Sundhedsbudskabet og klap “Spil fodbold — spil 2 min
fair”

Aktivitet og diskussion 30 min
Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
“Spil fair” opgave 2 min

Afslutning og afrunding: Rose-cirkel 4 min



Uge 11

Spil fodbold: Samarbejde

Spil fodbold gennemgang 3 min

Spil fodbold opgaven var at gve dig i at skyde frispark, enten ved at sparke op ad en mur eller ved at skyde
imod et mal.

e Blev du bedre til at skyde, efterhdnden som du traenede?

e Leerte du at sparke med begge ben?

e Blev du lige god til at skyde bdde hgje og lave bolde?

Tildeling af rose-partnere 2 min

e Hvem er sammen?

Opvarmning 10 min

e Gennemfg@r opvarmningen bestdaende af de 6 gvelser fra ”FIFA 11+”

Fodboldfaerdighed - samarbejde 25 min

| denne session skal | laere at stole pa hinanden, og leere hvordan man stgtter hinanden, nar det er
allersveerest. Inddel eleverne i to grupper med en underviser i hver gruppe. En elev star i midten, mens de
andre danner en cirkel taet omkring ham/hende skulder-mod-skulder.

Instruer eleverne, der danner cirklen, i hvordan de skal sta:

e Sta helt teet sammen med den ene fod ind imod cirklen og den anden fod bagved, bgj let knzeene,
hold handerne i bryst hgjde med handfladerne pegende op ad.

e Eleven i midten af cirklen skal sta med samlede ben, lukkede @gjne og armene foldet pa brystet.
Herefter skal han/hun laene sig bagover og blive grebet af sine klassekammerater.

e Hav altid mindst 3 personer (6 hander) til at gribe personen i midten.

e Man ma ikke skubbe personen i midten, men forsigtigt give personen videre i cirklen.

e Eleverneicirklen er stgttende. Personen i midten laner sig tilbage, og de stgttende kammerater vil
bruge deres arme/haender til at forhindre eleven i midten i at ramme jorden.

e Herefter vil de naensomt fa personen rundt i hele cirklen, sa alle kan give deres stgtte til
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ham/hende.

e Fogr eleven laner sig tilbage, skal han/hun spgrge "Mine venner, er | klar til at stgtte mig?” De
andre svarer ”Ja”. Herefter laeener han/hun sig tilbage, og eleverne i cirklen skal gribe ham/hende sa
han/hun ikke ryger ned pa jorden. Herefter bliver personen naansomt flyttet rundt i cirklen.

e Underviseren skal hjzelpe til med at det hele sker sikkert og alle prgver at veere personen i midten.

Sma-spil
Hvis der er tid til overs, skal der spilles 3v3 eller 4v4 pa sma baner.

Regler: Der ma ikke vaere nogen malmand, og alle skal vaere over midten for at score.

Spil fodbold opgave 2 min

Vi har nu gennemfgrt alle spil fodbold sessionerne. | har lzert en masse om fodbold og hvordan man kan
forbedre sine fodboldfeerdigheder. | har ogsa lzert, at fodboldtraening giver en god fysisk form, kan hjalpe
pa trivslen i klassen og er sundt for helbredet. Du skal derfor fortseette med at traene hver dag og en god
made at traene pa, er ved at spille fodbold og at gve de fodboldfeerdigheder du har leert i dette program.

Start til fodbold, lav et hold med dine venner og spil fodbold pd den made der passer dig bedst.

Pauseflgjt 2-3 min

Afrunding og afslutning af dagens traening.
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Uge 11

"Spil fair”: Fairplay

”Spil fair” gennemgang 4 min

”Spil fair” opgaven var at snakke med en, du ikke normalt snakker med og fortaelle personen, hvad han/hun

er gode til.
. Hvem snakkede du med?
. Hvad var personens styrker?
. Hvordan reagerede personen?
. Fortalte personen ogsd, hvad du var god til?
Sundhedsbudskabet 2 min

e | har nu lzaert 10 vigtige sundhedsbudskaber. Hvis | alle lzerer disse sundhedsbudskaber til ti andre,
sa vil endnu flere lzere sundhedsbudskaberne
Klap
e Kilap, klap; klap, klap, klap: “FIFA”, klap, klap; klap, klap, klap: “Spil fodbold”, Klap, klap; Klap, klap,

klap: “Spil fair”. | laver en fzlles bglge efterfglgende — "Den danske Sundhedsbglge”.

Aktivitet og diskussion 30 min
e En af FIFA’s vigtigste budskaber er “Fairplay”. Forklar eleverne, at det er vigtigt at behandle folk pa
samme made, som de selv gnsker at blive behandlet (hvis du er sgd mod andre, sa vil de ogsa vaere
spd mod dig).
e Viskal nugennemga alle “Spil fair” sundhedsbudskaberne. Eleverne danner en raekke i par og hvert
par far numrene fra 1-10 (hvis der er flere eller feerre, juster sa antallet af elever i hver gruppe).

Tildel hver gruppe en “Spil fair” uge.

e Uge 1: Spil fodbold

e Uge 2: Respekter hinanden

e Uge 3: Veer aktiv

e Uge 4: Undga alkohol, tobak og stoffer
e Uge 5: Vaern om din vaegt

e Uge 6: Vask dine haender
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e Uge 7: Drik vand

e Uge 8: Spis varieret

e Uge9: Komiform

e Uge 10: Taenk positivt

e Hvert par skal:

O

O

Forberede og praesentere deres klap for deres uge.

Praesenterer et af sundhedsbudskaberne i deres sundhedstema.

e Stil eleverne spgrgsmal der er relateret til deres sundhedstema.

e Huvis eleverne ikke kan huske svarerne, sa hjaelp dem.

e Husk at ros eleverne, nar de svarer korrekt.

e Sundhedsbudskaberne for hver uge var:

e Ugel:
e Uge2:
Uge 3:

e Uged:

Opvarmning forbereder musklerne til fysisk aktivitet og nedsaetter risikoen for skader.
Treening mindst 30 min om dagen mindst tre gange om ugen med hgj puls, hjelper dig
med at holde dig sund.

Fodbold er en god made at traene pa, da du far hgj puls, hjertet banker mellem 150 og 200

gange hvert minut ved sma-spil.

Vi skal alle respektere hinanden.
Nar du snakker med nogen, sa husk at lytte savel som at snakke.

Husk at hjzelp hinanden, vis omsorg.

Veer aktiv i minimum 60 min om dagen. Det behgver ikke veere i traek, men minimum 10 min i
traek.

Man kan vaere aktiv pa mange mader, det kan vaere ved at ga/cykle/Igbe etc. til skole. Eller
ved at lege med vennerne om aftenen fremfor at se TV.

Nar man er fysisk aktiv, mindsker det risikoen for livsstilssygdomme, forbedrer

koncentrationsevnen og gger selvtilliden.

Alkohol, rygning og stoffer er sundhedsskadeligt, idet det gger risikoen for en for tidlig dgd samt

gger risikoen for at blive syg.
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Uge 5:

Uge 6:

Uge 7:

Uge 9:

Man kan blive afhaengig af at ryge cigaretter, og tobaksrgg kan give flere former for kreeft, bl.a.
lungekraeft.
Hvis nogen tager stoffer, ryger cigaretter eller drikker alkohol, er det ikke ngdvendigvis kun

skadeligt for dem selv, men kan ogsa vaere skadeligt for deres omgivelser.

Det gelder om at vaere i energibalance, hvilket betyder at mangden af ens fysiske aktivitet
svarer til det, der er indtaget.

Taenk positivt omkring din krop og dit helbred.

Vaegten skal helst vaere indenfor et BREDT normalomrade, hvor man ikke kommer til at

veje alt for lidt eller alt for meget.

Ved at vaske haenderne ordentligt kan hjzelpe en til at veere rask og undga at fa diarré og andre
sygdomme. For at fjerne alle bakterier, skal du vaske dine haender med sabe i 15 sekunder eller
sa lang tid det tager at synge fgrste vers af "Happy Birthday”.

Vask dine haender efter toiletbesgg, og efter du har hostet og nyset, men fgr madlavning og
spisning.

Tor ikke dine hander i tgjet.

Vand er den bedste made til at slukke tgrsten.
Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt.

Vand indeholder mineraler som jod, calcium og magnesium.

En passende og varieret kost vil oftest indeholde mange farver.

Hvis fordelingen af maden pa tallerkenen giver et Y, sa 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 overvaegtig.
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 vzelge, spis
da frugt og grent, da de er med til at holde dig sund og rask.

Spis 600 g frugt og grgnt om dagen, 300 g af hver.

Traen med hgj intensitet minimum 3x30 min om ugen, det hjzlper til at forebygge en lang

raeekke sygdomme sasom hjertekar-sygdomme og type 2-diabetes.
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- Traening med hgj intensitet vil sige, at man har en hgj puls, sa det er vanskeligt at fgre en
samtale.

- Pulsen er meget individuel, men nar du traener med en hgj puls, skal 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 den vaere under mellem 50-75 slag/min.

e Ugel0:

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

- Husk at rose hinanden og stgtte hinanden, det giver én selvtillid, og er vigtig for, at man har det
godt.

- Veer aben 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.

Kort opsummering af sundhedsbudskabet 3 min
e Etsundt liv kommer kun ved en sund livsstil.
e  “FIFA 11 for Health” sundhedsbudskaberne kan hjalpe dig med at forsta, hvordan man kan have en

sund livsstil.
e Det er nu dit ansvar, at fgre alt det du har laert ud i livet.
e Det er sveert at foretage alle de rigtige valg alene, spgrg din familie og venner om de vil hjzlpe dig

og lyt ikke til dem, som vil have dig til at tage de forkerte valg.

”Spil fair” opgave 2 min

Leer din familie og venner om “FIFA 11 for Health” sundhedsbudskaber, for sa hjeelper du ogsa andre til at

leve et sundere liv.

Afrunding og afslutning 4 min

Rose-partnerne gar sammen og roser hinandens aktioner under ugens traening.
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"FIFA 11 for Health” testning

For og efter de 11 ugers traening skal elevernes fysiske formaen og sundhedsviden males. Dette skal ske
over to testdage; Testdag 1 hvor elevernes hgjde, vaegt, hvile puls og -blodtryk, samt balance males.
Testdag 2; hvor hele klassen testes samtidig i idraetshallen (evt. i en idraetstime). Her skal eleverne fgrst
varme op og derefter lave lzengdespring og Yo-Yo bgrnetesten. Nar de er feerdige i idraetshallen, kan de ga i
computerlokalet og svare pa spgrgeskemaer og udfgre de kognitive tests, alternativt kan dette ogsa ga@res

pa testdag 1. Nedenfor er beskrevet hvordan testene skal udfgres.

Inden testning, skal navnelisten af klassen sendes til Malte Nejst Larsen pa fglgende mail;

mnlarsen@nexs.ku.dk. Malte vil efterfglgende give hver elev et ID nummer, som skal bruges til vaegten og

til besvarelse af spgrgeskema. Skolerne i neeromradet skal deles om et test kit bestaende af:

Hgjdemaler

Vaegt (InBody 270)
30 m maleband

3 blodtryksapparater

Stopur

| skal sikre jer, at alt forlgber under standardiserede og ens omsteendigheder hver gang, | tester.

Testdag 1

Hajde males i cm med én decimal.

Vaegt males ved brug af vaegt (InBody 270) om morgenen/formiddagen mellem 8.00-11.30. Eleverne skal
have spist et let morgenmaltid. Det er vigtigt, at eleverne bliver vejet en ad gangen og kun far lov til at se
vaegten, hvis de gnsker det. Der findes en vejledning til, hvordan vaegten fungerer i tasken med vaegten i.

Det er vigtigt at i husker at spritte vaegten af imellem hver elev.

Hvile mdlinger: Eleverne laegges i et mgrkt rum pa en madras,
efter de har ligget HELT stille i 10 min males deres blodtryk og
hvilepuls. Blodtrykket males pa elevernes venstre arm med

slangen fra apparatet pegende ned i albuebgjningen, og slangen

liggende helt frit;armen ma ikke lige oven pa slangen. Armene

skal ligge ned lags siden og benene fladt pa gulvet. Nar manchetten er placeret pa armen, test da at
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apparatet virker ved at trykke fgr pa teend knappen og derefter pa maleknappen. Sa ved eleven ogsa, hvad

der venter efter 10 min hvile. Blodtrykket skal males 3 gange. Alle malingerne indskrives i dataarket.

Balance: Er med til at vurdere eleverne koordination og muskelstyrke. Elevernes balanceevne males pa
begge ben. Fgrst det ene ben og derefter det andet. Balancen males i bedst ud af 3
forsgg pa hvert ben.

Testen foregar uden sko, sa eleverne star med bare taer eller strompesokker pa
gulvet. De har vaegten pa hele foden og gjnene abne. De har armene placeret pa
hofterne, og det ben, de ikke star pa, placeres pa indersiden af knaeet, som billedet
viser. Nar eleven har faet balancen Igftes halen fra underlaget og tiden startes. Tiden

stoppes idet en af fglgende ting sker:

o Haenderne forlader hoften.

e Foden eleven star pa flytter sig.

e Helen gar i gulvet.

e Foden, der hviler pa knaeet, forsvinder der fra.
Alle tiderne indtil balancen mistes ud fra et af ovenstaende punkter noteres. Husk at notere hvilket ben,

eleven fik hvilken tid pa.
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Testdag 2

Tests - i computerlokalet

Spgrgeskema i sundhedsviden oq trivsel:

For at male elevernes udvikling i sundhedsviden og trivsel, skal de svare pa nogle spgrgeskemaer fgr og
efter de 11 ugers undervisning i "FIFA 11 for Health” pa computer. Som underviser vil du modtage en mail,
hvor eleverne skal klikke pa linket og besvare spgrgsmalene. Hver enkelt elev far en "kode”, som de skal
skrive i navnefeltet. Det er den samme ”“kode”, de skal bruge hver gang bade fgr og efter
undervisningsperioden. Fortael eleverne, at de skal svare zerligt pa spgrgsmalene og forteel dem, at det er
anonymt, og det er derfor, at man skal indtaste en “kode”. De skal bare fglge arket og sgrge for at besvare
alle spgrgsmalene. De skal ikke dveele for lang tid ved det samme spgrgsmal. Hvis de ikke forstar
spgrgsmalet, ma du som underviser gerne forklare dem, hvad spgrgsmalet betyder, men ikke give dem

svaret. Besvarelsen vil tage imellem 15-30 min per elev.

Kognitive malinger:

Fgr og efter interventionen bliver bgrnene testet i et computerbaseret objektivt kognitivt testbatteri.
Batteriet bestar af fem test, som henholdsvis tester reaktionstid, opmaerksomhed, visuel laering,
arbejdshukommelse og eksekutive funktioner. Alle testene foregar foran en baerbar- eller stationeser
computer med dertilhgrende skarm, computermus, tastatur og internetadgang. Hver test inkluderer
ligeledes fgrst en tilveennings-/treeningsrunde fgr end den egentlige test igangsaettes. Registreringen af
testningen foregar ved at hver elev har et brugernavn og login, som du som underviser har faet til sendt pa

mail. Testen varer maksimalt 30 min.

Reaktionstid

Eleven sidder med den dominante hands pegefinger hvilende pa en ja-knap
pa tastaturet. Pa skaermen foran er der et szt spillekort i en bunke med
bagsiden op. Nar testen gar i gang, vendes det fgrste kort, sa billedsiden
kommer frem. S3 snart dette sker, skal eleven trykke pa ja-knappen.

Derefter forsvinder kortet ind i bunken, og et nyt kort bliver vendt, hvortil

eleven igen skal trykke pa ja-knappen. Eleven vil blive opmuntret til at

arbejde sa hurtigt og sa preecist som muligt. Reaktionstiden for korrekte Tllustration af testskermen
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svar i millisekunder (lavere reaktionstid = bedre praestation) er det primaere effektmal, som bliver gemt og

anvendt i den efterfglgende analyse.

Opmearksomhed

Eleven sidder med henholdsvis hgjre- og venstre pegefinger hvilende pa en ja og nej-knap. Pa skaermen er
der et szt spillekort i en bunke med bagsiden op. Testen igangseettes og et spillekort vendes med
billedsiden op og er enten rgdt eller sort. Eleven skal nu svare p3, hvorvidt kortet er rgdt eller ikke ved at
trykke pa enten ja eller nej-knappen i overensstemmelse med det gnskede svar. Derefter forsvinder kortet
ind i bunken, og et nyt kort bliver vendt. Eleven vil blive opmuntret til at respondere sa hurtigt og praecist
som muligt. Reaktionstiden for korrekte svar (lavere reaktionstid = bedre praestation) i millisekunder, samt

antal fejl er de primaere effektmal, som bliver gemt og anvendt i den efterfglgende analyse.

Visuel lzering

Eleven sidder med henholdsvis hgjre- og venstre pegefinger hvilende pa en ja og nej-knap. Pa skaermen er
der et seet spillekort i en bunke med bagsiden op. Testen igangsaettes ved at fgrste kort vendes med
billedsiden op. Eleven skal nu tilkendegive, hvorvidt vedkomne mener, at kortet er blevet vist fgr i testen
ved enten tryk pa ja eller nej-knappen. Derefter forsvinder kortet ind i bunken, og et nyt kort bliver vendt.
Eleven skal forsgge at huske alle kort vist i testen. Andelen af korrekte svar (hgjere antal = bedre
praestation) samt reaktionstiden er de primaere effektmal, som bliver gemt og anvendt i den efterfglgende

analyse.

Arbejdshukommelse

Eleven sidder med henholdsvis hgjre- og venstre pegefinger hvilende pa en ja og nej-knap. Pa skaermen er
der et seet spillekort i en bunke med bagsiden op. Testen igangsattes ved at fgrste kort vendes med
billedsiden op. Eleven skal tage stilling til, hvorvidt det vendte spillekort er identisk med det forudgaende
viste spillekort ved at trykke pa enten ja eller nej-knappen. Derefter forsvinder kortet ind i bunken, og et
nyt kort bliver vendt. Reaktionstid for korrekte svar (lavere reaktionstid = bedre praestation) og antallet af

fejl er de primaere effektmal, som bliver gemt og anvendt i den efterfglgende analyse.

Eksekutive funktioner

Eleven sidder med sin dominante hand pa en computermus. Pa skeermen

foran er et 10x10 gitter bestaende af firkanter. En 28-skridts vej (labyrint) er

gemt blandt 100 mulige firkanter. Starten er indikeret ved en bla firkant i

Illustration af gitteret i
Groton Maze Learning
Test



gverste venstre hjgrne og malet angivet ved en rgd firkant i nedre hgjre hjgrne. Eleven skal bevaege sig et
skridt ad gangen ved trykke pa en firkant, som ligger op af den firkant, hvortil vedkomne er. Imens
deltageren bevager sig igennem den gemte labyrint, er der to regler, som er geeldende, og som betyder
fejl: For det f@rste kan eleven ikke bevaege sig diagonalt eller trykke pa den samme firkant to gange efter
hinanden. For det andet kan deltageren ikke beveaege sig tilbage ad den tilbagelagte vej. Hvis deltageren
veelger en firkant, som ikke er en del af den gemte labyrint, men ikke modstrider de to overstaende regler,
er dette logget som en anden type fejl. Efter gennemfgrelse af labyrinten returnerer eleven til starten af
labyrinten igen og gennemfgrer testen fire gange mere, imens eleven forsgger at huske labyrinten, som
han/hun lige har gennemfgrt. Testen rummer 20 matchede alternative labyrinter, hvilket er bestemt i
tilfeeldig reekkefglge for at sikre, at eleven ikke gennemfgrer den samme gemte labyrint pa to forskellige
testningssessioner i studiet. Det totale antal af fejl og type af fejl lavet i de fem konsekutive forsgg pa at
gennemfgre labyrinten (lavere score = bedre prastation) er det primzere effektmal, som bliver gemt og

anvendt i den efterfglgende analyse.
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Fysiske tests — i idraetshallen

Opvarmning til test

Inden laengdespring og Yo-Yo IR1 bgrnetesten skal eleverne varme op. Dette ggres med nogle af gvelserne

fra "FIFA 11+”. Der opstilles to reekker med seks kegler. Hver gvelse laves to gange ligesom den almindelige

opvarmning. De gvelser, der laves, er fglgende, og skal udfgres i den naevnte raekkefglge:

1.

Lob - cirkler rundt om hinanden (Running - circling partners)

Siddestep imod din partner, nar | mgdes pa midten, laver | sidestep i en cirkel rundt om hinanden.

Kig hele tiden i den samme retning. Derefter sidesteppes tilbage til den P

forste kegle. [/\ {:

N&r der Ipbes, bgj hofter og knze let og hold vaegten pa fodballen (imellem ‘8

teeerne og buen under foden). Knaeene ma ikke bue indad.
Der Igbes videre op til den naeste kegle og gvelsen gentages.
Na du har vaeret ved alle keglerne Igbes tilbage til start keglen.

Gentag gvelsen en gang til.

Leb — forlens og baglaens Igb (Running — Quick forwards and backwards)

Der Igbes forleens Igb to kegler, baglaens Igb en kegle, forlaens Igb to kegler og baglaenslgb en kegle
oSV.

Nar eleverne er kommet ned for enden jogges der tilbage, og de stiller sig bag raekken.

Gentag gvelsen en gang til.

Vertikale hop (Jumps — vertical)

Sta med fgdderne i hoftebredde, og med haenderne hvilende pa hofterne.
Bgj langsom i hofte, knae og ankler, indtil de er bgjet til 90 grader. Lan
overkroppen fremover, hold denne position i 1 sek. hop derefter sa hgjt som

muligt, og straek kroppen.

Gentag dette i 30 sek. Husk at szet af pa begge fgdder og lande pa fodballen
af begge fgdder.

Gentag gvelsen en gang til.
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4. Lgb (Running)

e Lgb ca. halvvejs over banen med ca. 75 % af din maksimale hastighed, og jog resten af vejen over

banen. Jog tilbage til start.

e Under gvelsen holdes ryggen oprejst, hofte, knae og fod holdes pa en lige linje og lad ikke dine knae

bue indad.

e Gentag @velsen en gang til.

Stdende laengdespring

Er et godt mal for elevernes muskelstyrke.

Udstyr: Linje pa gulvet, maleband, noteringsark.

Udfarsel: Staende laengdespring ved to-bens afsaet uden tillgb.

Arme er placeret pa hofterne.
Fedderne placeret bag linjen pa gulvet.
Eleverne gar ned i hoppe positionen, og sta der i minimum 2 sek. for at

undga forspaending. De hopper afsted fra denne position (billedet).

Nar de er klar, skal de hoppe sa langt de kan, uden at uden at armene
forlader hofterne. Afsaet er fra bag en linje pa gulvet.

De skal lande pa benene.

Distancen er fra linjen til punktet, hvor halen naermest startlinjen bergrer gulvet. Distancen
noteres i dataarket i cm.

Eleverne skal gennemfgre to godkendte hop. Hvis en elev evt. slipper med armene eller ikke
star stille efter landingen, skal eleven hoppe en gang til. Det er kun de godkendte hop, der

noteres i dataarket.
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Yo-Yo Interval Restitutionstest niveau 1 bgrnetesten
Er et godt mal for eleverne aerobe fitness. Der skal maksimalt testes 12 elever ad gangen.

Udstyr:

Markeringskegler, 20 meter maleband, lydfil, afspilningsudstyr, resultat ark.

Udfgrelse:

Testen skal udfgres indendgrs i idraetshallen. Kegler markerer tre linjer. To linjer med 16 m mellem og en
linje 4 m bag ved startlinjen (se figur). Eleverne starter bag den midterste linje og starter med at Igbe de 16
m nar det fgrste bip lyder. Ved andet bip skal eleverne gerne time bippet, sa de vender ved 16 m linjen og
Igber tilbage til startlinjen. Ved tredje bip skal de na ind ved startlinjen. Det bedste er at time Igbet, sa de
vender ved keglerne ved hvert bip. Efter det tredje bip har
lydt har de en aktiv restitutionsperiode pa 10 sek. hvor de Yo-Yo IR 1 bgrnetesten
skal ned og ga eller jogge rundt om den anden kegleraekke

(den 4 m bag startlinjen), for derefter at vende tilbage til

udgangspunktet (startlinjen). Dette fortseetter med am 16m

stigende hastighed, indtil de ikke fuldfgrer en omgang
(2x16m).

Der gives en advarsel, nar eleverne ikke fuldfgrer en vellykket frem- og tilbagelgb i den tildelte tid (gult
kort). Naeste gang et frem- og tilbagelgb ikke fuldfgres, er eleven faerdig med testen (rgdt kort). Eleven ma
ikke holde en pause i vendezonen i et Igb, for derefter at Igbe med i naeste Igb. Hvis eleven ikke udfgrer en

omgang er han/hun ude. Eleverne ma ikke tyvstarte, de skal f@rst starte, nar bippet lyder.

Inden testen startes, skal eleverne Igbe de fire fgrste ture fra niveau 5.1 til og med 11.2. Dette ggres for at
sikre at alle elever har forstaet hvordan testen skal Igbes. Dette skal bade ggre for og efter de 11 ugers

undervisning i “FIFA 11 for Health”, for at sikre at alt foregar ens til alle testene.

Resultat: Elevens resultat er den samlede tilbagelagte distance, indtil han/hun ikke lzengere kan fglge med
bip’ene. Hvis eleven er startet pa en om gang og har gennemfgrt de fgrste 16 m af denne distance regnes

denne med i resultatet. Det niveau lydfilen siger, nar eleven er gaet ud, er det der noteres pa papiret.
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