AF JEPRPE THOMSEN & ERIK JUUL

IDRATSLEKTI

AT STILLE KRAV ER AT VIS

HVAD ER DIT YNDLINGSFAG?2
“Idraet”!

| HVILKET FAG LARER DU
NOGET?
“Matematik”!

Mange af os kan sikkert nikke genkendende til
en folkeskoleelevs ovenstaende svar, hvilket
da ogsa underbygges af Eva-rapporten.! Heri
ser lzrerne gerne idreet som et kundskabs og
dannelsesfag, hvorimod eleverne mere betrag-
ter idreet som et pusterum, et afbraek fra en
boglig skoledag.

Der bedrives masser af velkvalificeret profes-
sionel idratsundervisning rundt omkring pa
landets skoler og uddannelsesinstitutioner,
men de fleste af os ved ogsa godt, at faget og
iszer bevidstheden om lzringen i faget i nogle
klasser har &ndengd... eller er ikke eksisterende!
Det er ofte steder hvor ingredienser som; uen-
gagerede elever, udbrandte eller ikke linieud-
dannede lzerere, darlige faciliteter og mang-
lende opbakning fra ledelsen mades til samme
cocktailparty. Her bliver idreetsfesten hurtigt
flyttet over til "kolde bajere” hos naboen, eller
troffelspisning foran den lokale bagerbutik!

Med en klippefast vilje til kamp for idraetsfag-
ligheden og iszr dens synliggarelse er denne
artikel blevet til.

At tilegne sig feerdigheder ag kundskaber i
idreetsfaget handler naturligvis om at timer-
nes indhold har bdde malseatninger, progres-
sion og holdninger at byde pa. Derfor er det
selvfalgelig farst og fremmest dér at lzeringen
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og idreettens mange muligheder og udvikling
bar tilegnes.

At seette begrebet “idreetsiektier” pa dagsorde-
nen er for os blot et udtryk for at tage en er-
faring alvorlig om, at lidt ekstra personlig ind-
sats faktisk udger en forskel pa tilegnelses-
niveauet af et stof. Hvad er argumentet ellers
for at fa dansk og matematik lektier? Man kan
vel heller ikke forestille sig, at nogen der vil
tilegne sig kunsten at spille pa guitar, kun har
"spaden” i handen i 1x30 minutters musikun-
dervisning om ugen. Der skal, hvis det skal
blive til noget fornuftigt, selvfalgelig oves...
derhjemme.

"Lektie" historik

Emnet "lektier i folkeskolen" har som generelt
feenomen bade tilhsngere og modstandere
med forskellige nuancer.

Den tidligere fagkonsulent Jens Haarup var
allerede i 1978 idretslektier tilhznger. Han
agiterede for at motoriske grundferdigheder,
boldferdigheder, lege, men ogsa teoretiske
opgaver kunne forega i barnenes fritid i form
af hjemmeopgaver og dermed bidrage til at
hajne fagets status til et niveau som andre
"vigtige" fag.2

Som lektie modstander bringer idretsforsker
Clzus Boje i sin artikel "Kropslig aflzring” flg.
modargument om lektier som et generelt f2no-
men: "Ndr farst barnene har veeret i skole 5-7
timer vg derefter pd institution til kl. 17-18, er
der ingen grund til, at ogsd de sidste vagne
timer i dognet skal beslagleegges af en aktivi-
tet, hvor de ikke selv bestemmer indholdet”3

Han ligger dermed pa linie med bade Finn
Helds publikation fra 1984 "Lektier - nej tak"*
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TSLEKTIER

“AT STILLE KRAV ER AT VISE OMSORG”

og den svenske skoleforsker Jan-Olof Hellstens
fokus péa lektiernes socialt sorterende funktion,
samt barns mange garemal efter skoletid - i
farm af megen idrt, musik, smajabs, venner,
fodselsdage, familieaktiviteter ag aftalekultur
- med tilharende stress symptomer. 5

De fleste aktive barnefamilier ved at lektie-
modstanderne har en pointe her.

Efter vores mening slar det dog ikke den bene-
fit og de forbedringer en lille ekstra personlig
indsats erfaringsmaessigt qiver.

Trods en bred opbakning blandt skolefotk, for-
=Idre og elever til at have lektier for, er der
stadig empiriske  dokumentationsmeessige
landvindinger at gare sig her.

Pa den nye l@reruddannelse ved Goteborg
Universitet har Britta & Karin Svensson nem-
lig lavet en opgave med titlen “Meningen med
laxor"6 Heri fremgér det interessant nok, at
“det mest var de som er modstandere il lek-
tier sam har forsket omkring emnet” (s. 31).

Men lektiernes omfang: bar for den enkelte
elev vejes pa en "guldvaegt’, hvilket bringer
|ezrerteamets indbyrdes kommunikation i
centrum.

Dette |zrersamarbejde om lektiebelastningen
anbefales ogsa i en rapport fra den svenske
berneombudsmand, men ogsa i flere svenske
skolestudier. 6097

Som en veesentlig bemzerkning naevnes def,
at lektierne skal vesre "vel gennemtenkte,
motiverende med feed back mulighed til ele-
verne’. Her gaelder det - keere lzeser - om at
fbrtrmnge sit halve skolelivs farvelzgninger
af tal og bogstaver ...gab!

ldrzetslektier ...over weekenden

Pg.a. timetaliet bliver idraetslektier noget der
kan straekkes over en weekend eller et len-
gere tidsperspektiv.

Dermed bliver idraetslektier ikke noget der skal
laves fra dag til dag, men maske en fredag ef-
termiddag, i weekenden eller mandag, hvor
man har tidligt fri. Der er tid nak!

Hermed abnes der ogsa op for, at nagle familie-
medlemmer eller kammerater maske kan vaere
med, vise hvor dygtige de selv er, se pa, eller
hjzelpe til.

Idraatslektier "risikerer” ligefrem at blive en del
af familiens fallessnak over aftensmaden,
eller forzldresnakken over hakken, maske i
Brugsen:

"For har du hert, nu skal de ogsa til at lave
idreetslektier!!"

Men er det ikke blot en del af den synlig-
gorelse og debat som idreetsleererne kunne
gnske sig faget fik?

Motivation, organisering
og tidsforbrug
Balanceakten for lereren m.h.t. idrztslektier

bliver at afveje to vigtige leveregler:

1. at undga at adelzgge barmenes
umiddelbare idreets- og bevaegelsesglede
2. at stille krav er at vise omsorg

Hvem elsker ikke lyden af grin, godt humer og
kropslig udfoldelse?; - men idreetsleereren skal
ogsa indenfor eleverne rekkevidde, turde
stille krav om teknik, fokuspunkter, antal gen-
tagelser, forbedrmger m.v. Kort og godt faglig
lzring.

| princippet er der ikke noget i vejen for at
idreatslektier kan etableres pa alle klassetrin:

Vi teenker selv mest oplagt i indskolingen og
pa mellemtrinnet. Men hvem ved, maske kan
den rette praesentation, medindflydelse og
progression fa det til atindga som et element
i problemknusningen af den idreetslige ugide-
lighed som nogle klasser pa de zldste argange
har etableret sig i.1

Det skal vel komme an paen prove...

Organiseringen af idretslektier kan for den
enkelte klasse selvfalgelig have mange varian-
ter. Vi har de bedste erfaringer med, at man i
et forleb pa f.eks. 5 uger med: boldbasis og
boldspil i et par omgange kun laver relaterede
boldspil-lektier. Ligesa at alle eleverne modta-
ger det samme lektiekort. Sa kan der pa kor-
tene laves sma niveaujusteringer f.eks. "hvis
du er meget skrap, sa prov at..."

Bemazrk at nogle elevers frygt for idreetslek-
tier muligvis kan fa stptte hvis l=reren pointe-
rer at alle blot skal vise hvor langt de er naet,
frem for at noget skal veere uden fejl eller
feerdigt:

For andre, der maske hader ordet "lektier”, kan
man bare sprogligt omdsbe hele affeeren
"idretslektier” til sportens signalsprog og til-
byde eleverne at komme pa "idratskontrakt” i
stedet.:-) Disse kontrakter kan eleverne sa selv
vaere med til at formulere og konkretisere, evt,
gzldende over lzengere varende forlab.

Tidsforbruget - med noget som man vel aldrig
bliver helt feerdigt. med - er selvielgelig ele-
vens valg. De fleste kender sikkert unge men-
nesker der i timevis kan ga i haven og bold-
jonglere, danse pa verelset eller kare
skateboards pa fellesarealet.
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Men hvis idraetslektierne rakker alsidigt ud
over "favorit” disciplinerne, kan det godt veare,
at der fra lererside skal et forslag pa 15-20
min. til. Og pludselig sker det jo!!

Det bliver spandende, man bliver bedre og
bedre til noget man ikke troede eller syntes i
starten var "sjovt" ..og s& smuttede der allige-
vel 1742 time!

Kroppen og dens muligheder....

Hvis man introducerer og arbejder med idreets-
lektier ma man vere opmearksom pa, at det
formentligt oftest vil veere aktiviteter inden-
for det ene af de tre centrale kundskabs- og
feerdighedsomrader i Feelles mal, nemlig:
"Kroppen og den muligheder”, at forskellige
motoriske- og idraetslige tiltag forfalges.
Indenfor de to evrige temaer "Idraettens vaer-
dier” og "ldreetstraditioner og kulturer” er lek-
tierne i ferste omgang ikke helt sa oplagte,
selvom kreative og dygtige leerere sikkert godt
kan lave spzndende koblinger. Dette vil dog
kreeve bearbejdning med eleverne bade far og
efter, og sd er vi nok fortrinsvist oppe i de
storre klasser.

Alt efter niveau i uddannelsessystemet kan der
inddrages teori-lektier om kroppens funktion,
treeningslzere, sundhed, opvarmning, skades-
forebyggelse og forstehjeelp, spilleregler, dom-
mertegn, taktisk forstdelse, idreetspolitik,
idreettens organisationer, olympiske lege o.s.v.

Praktisk kan det forega lige fra at en elev far
til opgave for klassen at undersege hvordan
opdeskningsreglen er i ultimate, over en "tips-
kupan" med gymnastik og motorik spergsmal,
til logbager eller projektopgaver.

At lade lidt teori- og refleksions stof flyde ind
imellem arets kropslige lektier vil veere en god
blanding og et signal om at idreet, egsa i de
sma klasser, har bade en implicit og eksplicit
del. (8)

Maske er vi tilmed pa tilneermelsesturné mel-
lem laerernes og elevernes diskrepante tanker
om idrztsfagets rolle jf. Eva-rapporten. Men
at idreetslektier fortrinsvis bliver fysisk betin-
gede er en logisk selvfelge.

Lektie forklaring og forzldre info
Idreetslektier kan som i vores eksempel ledsages
af en lamineret A5 side med en lille lektiefor-
klaring samt en tandstikmand tegning, men
der er selvfolgelig ogsa andre muligheder f.eks.
en hjemmeside eller elevnoter i en logbog.
Ferst og fremmest ber lektierne dog, nar de
gives for, vises kropsligt af en elev eller af lz-
reren ...s3 godt man nu kan!
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Husk instruktioner og "key-points".

En information (og afdramatisering) af de
kommende idratslektier til en forzldresam-
menkomst eller pr. "klassebrev” vil farmentligt
agsa veere givet godt ud.

Iszer hvis det undervejs - udover gratis krops-
lige udfordringer - vil kreeve hjemmets er-
hvervelse af en tennisbold, et sjippetov, et par
rulleskejter, djeevlespil eller lign. Eleverne kan
dog formentligt lane af hinanden eller andre
kammerater... eller modes og gve sammen.

| klassens idrets- og legekasse er der for-
mentlig ogsa grej tilstede som kan bruges til
at pve i frikvartererne, eller I2nes med hjem.
Mange foreldre vil forhdbentlig blive gleede-
ligt overrasket over at deres barn og klassen
har en idreetsleerer der tager sit fag seriost, vil
noget med ungerne, har faglige ideer, hold-
ninger og har maodet til at preve noget af.
Ellers skulle de skamme sig!

At ideen med lektier allerede har spredt sig i
den frivillige idreet? er vel ogsa kun et tegn pa
at ungerne er med pa den. Udfordringen for
ditto i folkeskalens idreetsundervisning bliver
dog at handtere alsidigheden og fa hele klas-
sen til at dbne sig for "god anderledeshed” 10
og trives med det.

Nar lektierne skal rettes

Det skal selvfalgelig i et eller andet omfang
folges op, praesenteres eller evalueres nar nu
eleverne har haft idreetslektier for. For hvor-
dan er det gaet, har de pvet sig og hvor langt
er hver enkelt ndet?

Alt efter om en fremvisning foregar i grupper,
parvis eller enkeltvis ma man som lzerer vur-
dere det tidsmaessige praesentations forbrug i
forhold til den felgende idreetslektions indhold.
En staldfidus kan veere, at eleverne - samtidig
- i timens forste 5 minutter, pa halgulvet viser
hvad de kan i en slags lektie-bevaegelsesmar-
ked. Lareren gar sa professionelt rundt, kig-
ger, giver medspillede modspil og maske
iblandt hejlydt begejstring eller grad...

En anden ide er at "pakke” lektie-praesenta-
tionerne til en gang hver 3. uge, og lade dem
fylde mere tidsmeessigt i udvalgte lektioner.

Vi oplevede at eleverne pvede sig si meget |
frikvartererne eller kom lebende for idrets-
timernes start - for uden et ord - men krops-
ligt viste "Se.... nu kan jeg!" Et godt eksempel
pa den tavse videns begyndende aflgjringer;
- men ogsa at et idreetslokale gerne ma "stinke
af myelinisering” ' En lpftet lerertommelfin-
ger i vejret og et nik var rigelig "udtalelse”




Hvis konceptet holder i en klasse, hvilken
idreetslarer kan sa dy sig for at lave "den store
idraetseksamen” - med individuelt trazk af et
vilkarlig af 4rets lektiekort - med gys, nerve-
sitet, grin og 15 min.’s koncentreret pvetid:
- efterfulgt af fremvisning og evaluering i en
af arets sidste timer ...ikke os!

"Det er synd for...”

Nar man agiterer for at idraetslektier er en go’
ide, er det veesentligst harte forbehold, - om
ikke det er synd for de kraftige, de umotoriske,
de uinteresserede, de...?

Om det er der at sige, vi har alle intentioner
om, at idratslektier skal veere til glzde og
stotte for elevernes alsidige udvikling, omgi-
vet af god stemning og smil pa laben; ogsa
med de pragmatiske bejninger nogle elever
fordrer.

Forst og fremmest er det elevernes sanse-
mzassige, kropslige og idraetsfaglige sma land-
vindinger der er afgorende for os.

| anden omgang tager vi gerne et lille livtag
pa "tidens succespaedagogik” 12. Der er graen-
ser for hvor mange padagogiske krumspring
man skal lave, og undlade indhold, fordi nogle
fa elever pr. automatik "slér op i banen”

Det vil jo veere at snyde eleverne, hvis de ikke
meder kendsgerningen at tilegnelsen af idreets-
lig kunnen ogsa handler om vilje, udholden-
hed, "commitment”, aargelser, sved, og "pa
den igen Karl Gustav"

| en sidebemzerkning kan det navnes at vores
egen folkeskoles matematiklzerere ikke pa no-
get tidspunkt - som vi erindrer det - har ud-
trykt medlidenhed med vores besvaer eller
"graden snot” over lektier med broker, nega-
tive tal og kvadratredder med deraf skrabede
karakterer til falge.

Og da slet ikke i en grad, at det var pa tale at
vores klassekammerater sa heller ikke skulle
lave det!

Eksempler

Hermed folger (pa side 32 og 33) som inspira-
tion (til fri kopiering) syv eksempler pa de
idreetslektier som 2. klasse pd Renbak skole i
Hinnerup har arbejdet med, dels syv eksem-
pler til 5. klasses niveau, hvor fardighederne

~ udfordres lidt mere.

Hvert kort er oprindeligti A5 starrelse og lami-
neret, bestdr af en konkret tekst forklaring
med tilherende Falles mal, samt en lille illu-
stration fra gvelsen. Men lav selvfolgelig ger-
ne selv flere, andre typer og progressioner.
Flere elever vil, nar de nu er i gang, elske at
finde pa anderledes og sveerere ting indenfor

aktiviteten. Der vil heller ikke ga ret lang tid
for de selv begynder at komme med forslag til
nye idreetslektier, de synes klassen skal lave.
Bed dem lave lille tegning og beskrivelse af
hvad der skal gares pd en A5 side. 58 er du
pludselig i en situation hvor eleverne selv
foreslar lektier, som de gerne vil ove sig pa.
Teettere kommer man nappe pa "levende
vekselvirkning"! 13
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1. Eva-rapporten. 2004. "ldr=t i folkeskolen” 2004, Dan-
marks Evalueringsinstitut.

2. Jens Haarup 1978. "Giv lektier for i idrat” ldraet i sko-
len.

3. Claus Beje. 1990. "Forbud mad aflzring” art. i Kroppen
i clinch. Forlaget Bavnebanke.

4. Finn Held 1984 "Lektier - nej tak”

5. Jan-Olof Hellsten 1997 "Laxor" Pedznagisk forskning i
Sverige nr. 2 5. 2005

6. Britta E Karin Svensson 2005 "Meningen med laxor”,
lrerudd. ved Géteborg Universitet.

7. Camilla Bartholdsson m. fl. 2005 “Laxor vare elier inte
vare?”

8. Schilhab, Theresa. 2005 "Kontekstualitet og abstrakti-
on - om implicit og eksplicit viden". Angora nr. 6 2005.
CVU Storkabenhavn & Learning Lab Denmark.

9. " "Lektier til sommeraftenerne”...om fodboldlektier i
Silkeborg KFUM. 1898. Krumspring DGI.

* "Handbold-lektier for Micro-spillere” 2000-2005 1
Skanderborg Hindbold.

10. Begreh fra Thomas Ziehe.

. Myelinisering: Proces hvor en isolerende fedtskede
dannesom nervetradene til hastigheds- og pracitions-
fremme af elektriske impulser til det motoriske system.

. Martin Lykkegaard 2006 "Slaskultur og selvdannelse”.
Focus [TFl nr. 1.

. Begreb fra N.ES. Grundtvig.

=

[N

uR. 3. sericaacn 2005 | 31



IDRATS-LEKTIE KORT

(2. klasse)

Kast en tennisbold ind pa en vag og ...:
* Grib med to heender.
" Klap i haznderne og grib med to hander. W& @)

* Kast bolden under det ene ben og grib den igen V

* Lad balden ramme gulvet, tag den i opspringet.

.09 hvis du er meget skrap:
" Drej rundt om dig selv og grib med to hender
* Grib den med én hénd.

feelles mal: "Udfore enkle handlinger, forst og
fremmest kaste, gribe, sporke, aflevere og modtoge
med forskellige boldtyper”

Fodboldjonglering
Brug den boldtype du helst vil:
Ballon, badebald eller fodbold.

* Jongler pa lar, pa fodder, pd hoved

* Hvor mange kan du tage, nar du ma bruge
hele kroppen, undtagen arme og hander?

* Hvor mange kan du og en makker tage skiftevis?

feelles mai: "Udfare enkle handlinger,
forst og fremmest kaste, gribe, sparke, aflevere
og modtage med forskellige boldtyper”

O

| er sammen i en lille gruppe. | far udleveret et stykke musik pa ca. 3%z min.
Musikken bringer jer i fantasien ned til dyrene i Afrika. Bestem dig for, efter
at have hprt musikken ferste gang, hvilket dyr du gerne vil vaere.

I'skal helst finde pa forskellige dyr i gruppen.

* Til musikkens rytme skal du
i starten beveage dig som
du ved, eller tror, dit dyr ger.
Feks. vandre, jage, ligge pa
lur, liste, lege, drikke vand.

* Efter et stykke tid medes
dyrene omkring "vandhullet”,
hvor de stadig til musikkens
rytme, begynder at snuse,
rore ved, eller lege lidt med
hinanden.

* ...0g maske sker der en overraskelse til sidst?

feeltes mal: "Anvende rytmiske beveegelser til forskellige
musikformer & udtrykke forskellige figurer kropsiigt’

Sta pa heender med stotte, f.eks. op af en veey: Balancer:
Nar du skal eve dig i at sta pa hander op ad en vag Ga balancegang forlzns og bagleens pa:
s& husk, hvad vi har snakket om og evet: * Enstreg c\,
* Tag et skridt fremad, sé dit bageste S i
. SYIREErHINESian, by o * - En liggende traastamme i skoven.

St.rak.arlmenc eddd modlgulvet. - Eller bom i gymnastiksalen,
skt s ki Sy el <l g  stait 3 n egplds,

ool iaddarte, * Sta stille med lukkede gjne pa ét ben i 30 sek.

’ * Gi' en makker nogle venlige puf og fa selv nogle,

Feelles mal: "Udfore grund!mggende gymnastiske 4 uden at | vaelter!
feerdigheder i afscet, sveev, fanding, ruldning, spring, Rl s Licfite vl balioer
veegtoverforing og forflytning samt veegt pd armene”! by dsfu;q ctioner”
Dans og rytme: Sjipning:

Find sammen nogle stykker og lav den leg der hedder "Vandet koger":

En person i midten svinger et tov hele vejen rundt om sig selv
langs jorden. De andre skal heppe over snoren.

Hvis snoren rammes, bytter man med svingeren i midten.
Med dit eget sjippetov skal du sjippe:

* Forlens, pa stedet.

* Forlaens, medens du |gber.

...0g hvis du er meget skrap:
* P& &t ben. Du ma gerne skifte ben undervejs.
" Baglzns

Felies mal: "Kontrollere grundiceggende beveegelser,
forst ag fremmest go, lobe, hoppe, hinke, vende og dreje”
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ldraaststeori... ldraettens vardier:
Teenk over og snak evt. med dine kammerater og foreldre om:

Hvad er en god leger?

elfer

"De bern, som du gerne vil lege med,
hvad er det de er gode til"?

e

Feelfes mal: "Forteelle om oplevelser
eller situationer, hvori der indgar
beveegelse” muens e




IDRATS-LEKTIE KORT

(5. klasse)

Boldkast og greb:

Brug en tennisbold eller blad cricketbold. -~
Husk at forme handerne som en skl ag giv efter i albuerne, ""\
nar du griber bolden. S

Sammen med en makker skal du pve dig | at:

* Kaste og gribe lette bolde.
* Kaste og gribe hpje bolde. ) g
* Kaste og gribe lidt harde “

direkte bolde,

* Kaste og gribe vanskelige
bolde, som man skal
beveege sig efter.

* Med hznderne, stoppe
bolde der studser pa

Vejrmaller:
Fortsset med at ove vejrmaller. Husk pa de tre ting vi har snakket om er vigtige:

* Front mod beveegelsesretningen

- stort skridt frem og armioftning.
* 1{4 drejning - hind-i-sztning en ad gangen.

Kig pa gulvet mellem hznderne. Y’
" Vidt spredte ben, der strekkes igennem

under springet.

)
4

Tren evt. over en skumplint eller pd en skraning

Feelles mdl: Anvende spending og afspeending i
forbindelse med gymnastiske ferdigheder.

jorden foran én,
(uden at fumle) og kaste retur med studs til din makker.

feelies mdl: Udfore handlinger med forskeilige boldtyper
med sdvel heender som fodder,

Cirkus og gegl... idraettens traditioner og kulturer:
" Jonglér - med 1 - 2 og 3 bolde, - eller sjifonterklazder.

elfer ©
* Fa et djevlespil til at rotere rundt om sin -
egen akse... 0g vis et par forskellige tricks, 1

Ex-vis:
- Kast op og gribe

- T@ I |
- Over fod J -
- Pa pind
- Elevator
- Find selv pa flere...
Feefles mal: Deltage i udvalgte ’
beveegelsestraditioner
fra andre kulturer. fHer: Cirkus-kuituren.)

Dans og rytme:
" Hver gruppe far udleveret det samme stykke

musik pa ca. 32 min. =\ ?7

* Teenk pa hvad vi for har talt om ()f ﬂ {3
og gjort, for at dans bliver
spaendende at deltage i og se pa.

* Lav et danseshow som resten
af klassen skal se og siden tale
med jer am.

Felles mdl: Anvende planer, rum,
retning, tid, impuls og beveegelsesudsiag med og uden musikledsogelse.

* Lav skudfinten

* Lav "Zidane finten”

* Lav "den dobbelte Zidane finte"
* Lav "Laudrup finten"

Hvor mange jongleringer kan du lave
* Med laret?
* Med fodderne?

Fodboldfinter og jonglering: ﬂ
ﬁ

Balancer - Rulleskgjte ekvilibrisme:

* Rul ligeud... Ipft pa skift hejre og venstre rulleskpjte.

" Rul ligeud... sving i en blad kurve til hojre
...sving i en blod kurve til venstre

* Kar slalom imellem kegler eller andet

* Rul forsigtigt lige ud... drej kroppen rundt
-.forts@t med at rulle bagud... i samme retning.

* Ker i medium fart... stop s hurtigt du kan.

* Kor en stor runde, brug armsving til balance
og statte til at give fart,

feelles mal: Udvise sikkerhed i baloncer
og krydsfunktioner.

Kom driblende med fodbolden fremad...

OBS: Du skal helst skifte mellem hejre og venstre ben hele tiden.
felles mal: Udfore handlinger med forskellige boldtyper

med sdvel heender som fodder.

ldreetsteori... Fysiologi:
Tznk over og snak evt. med dine kammerater og foreeldre om:
* Hver gruppe skal finde ud af og forklare hvad forskellen er pa om man traner:
a) Muskelstyrke
elter
b) Muskeludholdenhed

Find pa

* 2 muskelstyrke-pvelser - som | skal vise
- og hele klassen skal prove.

* 2 muskeludholdenheds-gvelser - som | skal
vise - ag hele klassen skal prove.

Feelles mal: Kende tif elementcere forhold om
kroppens funktioner.
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