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Dette materiale er et supplement til workshoppen Spejlven om krop, sundhed og
trivsel, som tilbydes til mellemtrinnet.

Undervisningsmaterialet kan bruges mellem de to workshops. Dette er med henblik pa
at give eleverne forhandsviden inden workshop 2, samt muligheden for at arbejde
med workshoppens temaer i mellemtiden.

Idreetsmaterialet kan bruges under hele forlgbet.

Formalet med projektet er at fremme accepten af den naturlige krop samt gare op
med urealistiske kropsidealer og herigennem bidrage til at hgjne trivsel, sundhed og
selvveaerd hos bgrn og unge.

Lavt selvvaerd og mistrivsel kan fa de unge til at isolere sig.

Det vil vi forebygge og i stedet hjzelpe dem til at udvikle et realistisk billede af, hvad
der er naturligt, sundt og sejt. Projektet skal vaere med til at sikre, at barn og unge
fortsat har lyst til at deltage i fritidsaktiviteter og socialt samvaer med andre - ogsa
nar de bliver teenagere, herunder ogsa det feellesskab, der opstar hen over
frokosten i skolens kantine eller i badet efter treening.

Materialet er udarbejdet af:

foreningen
spiseforstyrrelser
&selvskade ANTI DOPING DANMARK

Skoleidraet

Projektet er stottet af:

NSRDEA
FONDEN

Vi stptter gode liv

Lektioner

N o gtk @i =

Udseende og identitet

Idealer — hvad er det for noget?

Min krop

Journalist for en dag: | bad efter idraet
Petra og den kritiske stemme
Skiftende kropsidealer gennem tiden
Hurra for forskelligheden

Idraetslektionerne er temabaserede og handler overordnet om,
hvad man kan med kroppen. Der er seks undervisningsgange. Hver
lektion har fokus pa et af idraetsfagets indholdsomrader.

Den funktionelle krop — Fysisk traening,

Den samarbejdende krop — Redskabsaktiviteter,
Den legende krop — Boldbasis og boldspil,

Den begraensede krop — Lab, spring og kast,
Den lzerende krop — Kropsbasis,

Den udtryksfulde krop — Dans og udtryk.

MALGRUPPE
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Kropsidealer Fysisk sundhed Kroppen
Selvveerd og selvtillid Mental sundhed Identitet
FALLESMAL
v I 8 U
up W —1
Sundheds- Dansk Idreet Historie
og seksual-

undervisning og
familiekundskab



TID
1 lektion a 45 minutter

MAL

W Eleven kan samtale om kropsidealers
\WW betydning for identitet.

LARERVEJLEDNING

Nedenstaende billeder vises pa tavlen. Lad eleverne kigge pa billederne- Eleverne skal i
plenum prgve at beskrive personerne bag billederne. Herefter skal eleverne kritisk tage
stilling til de beskrivelser, der er fremfart. Underviseren stiller fglgende spgrgsmal til eleverne:

1. Hvorfor tror du, at du beskriver personen, saddan som du gar?
2. Anvender du fordomme i dine beskrivelser?
3. Huvilke?

Formalet med gvelsen er at ggre eleverne opmeerksomme pa de fordomme, der florerer
om mennesker baseret alene pa deres udseende. Pointen er, at selvom vi har en masse
forestillinger og fordomme om andre mennesker, sa ved vi i virkeligheden ikke noget om
deres identitet, historie, selvveerd, selvtillid mv. Diskutér i klassen, hvordan fordomme

dannes, og hvordan de kan andres.




ELEVVEJLEDNING

1. | skal starte med at se en lille film om, hvad idealer er for noget.

TID 2. |skal nu dele jer op i drenge- og pigegrupper.

2 lektioner a 45 minutter 3. Pigerne skal forberede et oplaeg om kropsidealer for piger, og

drengene skal forberede et oplaeg om kropsidealer for drenge.

MAL I ma gerne bruge billeder og andet fra nettet i jeres opleeg.

Eleven har viden om normer for kgn og krop. 4

Eleven kan analysere, hvordan normer for ken og krop kan pavirke barn og unge. + Grupperne afholder oplaegget for hele klassen.

LARERVEJLEDNING

Eleverne skal se et klip om idealer pa https://youtu.be/V-- FqUPgbo
Videoklippet vises for at eleverne far en forstaelse for, hvad idealer er for noget. Hvis der er
forstaelsesudfordringer, sa supplerer underviseren med uddybende forklaringer.

Dan pigegrupper og drengegrupper. Pigegrupperne forbereder et oplaeg om kvindelige kropsi-
dealer, og drengegrupperne forbereder et oplaeg om mandlige kropsidealer. De ma gerne bruge
billeder og andet fra nettet til deres oplaeg.

Grupperne afholder herefter de forberedte oplaeg, som diskuteres i klassen.
Underviseren samler op pa gvelsen ved at tale med klassen om fglgende spgrgsmal:

1. Huvilke ligheder og forskelle er der mellem idealer for pige- og drengekroppen?
2. Er der samme pres pa drenge og piger om at leve op til kropsidealer?

3. Hvilken betydning har kropsidealer for netop jeres aldersgruppe?
4

. Har kropsidealer stgrre betydning for piger end for drenge eller omvendt — og hvis | mene
ja, hvad er sa baggrunden for dette?

5. Giv eksempler pa, hvordan kropsidealer kan have konkret betydning for barn og unges liv.



https://youtu.be/V--_FqUPgbo

TID
1 lektion a 45 minutter

MAL

Eleven har viden om normer for kgn og krop.
Eleven kan analysere, hvordan normer for ken og krop kan pavirke barn og unge.

LARERVEJLEDNING

Eleverne far hvert et A4-papir, hvor de skriver "Min krop” pa midten af papiret. Derefter far
de 10 min., hvor de individuelt skal skrive alle de ord og saetninger ned, som de associerer med

"Min krop”.

Hvis nogle af eleverne har brug for hjeelp, kan underviseren hjaelpe dem i gang med felgende

saetninger:

1. Min Kroper... e A

2. Det bedste ved min krop er...

3. Min krop kan... ~

4. Jeg bruger min krop til... s\ —~ ;6:

5. Det vigtigste ved min krop er... 2 ‘. 4
-

Nar de 10 min. er gaet, inddeles eleverne i grupper, hvor de skal fremlaegge deres tanker for de
gvrige gruppemedlemmer. Eleverne skal ikke kommentere pa hinandens tanker.

Lad efterfelgende eleverne i grupperne stille hv-spgrgsmal til hinanden om, hvorfor de har
skrevet de ting ned om deres krop. (Understreg evt. at de skal afholde sig fra at stille kritiske
spgrgsmal til hinanden) Nar alle eleverne i en gruppe har fremlagt deres tanker, far de igen 5
min. til at skrive de nye tanker ned, som de forbinder med "Min krop”.

ELEVVEJLEDNING

Skriv "Min krop” pa midten af et A4-papir
Skriv alle de ord ned, som du kommer til at teenke pa ud fra ordet "Min krop”.

REKVISITTER
A4-papir og skriveredskaber



4. JOURNALIST FOR EN DAG: | BAD EFTER IDRAT

TID
3 lektioner a 45 minutter

MAL

N Eleven har viden om
W kropslige greenser

@ B Eleven kan patage sig roller
W ¥ i samtalesituationer

[

—
4

)

LARERVEJLEDNING

Eleverne skal arbejde i mindre grupper og lave interviews med elever fra skolen, som de ikke
gar i klasse med. Interviewet skal handle om argumenter for og imod at ga i bad efter idreet.

Elevernes viden fra interviewet skal de preesentere for andre, for eksempel pa en plakat, i en
PowerPoint-praesentation eller i Prezi.

Underviseren introducerer arbejdet med gvelsen ved at tale med eleverne om, at de skal arbej-
de med interviews, og at de skal sperge ind til at ga i bad efter idreet.

Eleverne skal i interviewene benytte de spergsmal, der star skrevet under elevvejledningen.
Hvis eleverne har mulighed for det, ma de gerne lydoptage interviewene pa mobiltelefon eller
diktafon. Ellers skal de skrive svarene ned i stikord.




De ma ogsa gerne tage et foto af interviewpersonerne. Fotoet kan bruges i preesentationen.
Nar eleverne har lavet interviewene, skal de i grupperne udvaelge de vaesentligste punkter med
argumenter for og imod at ga i bad efter idraet. Dette kan gares ved at skrive udvalgte citater
ned eller ved at lave korte tekster, der genforteeller elementer fra interviewet.

Grupperne formidler dette pa en plakat eller en PowerPoint-/Prezi-praesentation ud fra de
krav til preesentationen, som underviseren veelger at stille. Der afsaettes tid til, at grupperne
kan preesentere deres produkter for hinanden (feelles eller pa tveers af grupper)
Underviseren samler op pa arbejdet med gvelsen ved for eksempel at tale med klassen om fal-
gende spgrgsmal:

1. Gav interviewpersonerne nogle argumenter for at ga i bad efter idreet, som | synes, | kan
genkende fra jeres eget liv?

2. Gav interviewpersonerne nogle argumenter imod at ga i bad efter idreet, som | synes, | kan
genkende fra jeres eget liv?

Hvad synes |, er det vigtigste, som | har fundet ud af om at ga i bad efter idraet?
Har gvelsen aendret jeres eget syn pa at ga i bad efter idraet?

Hvordan kunne | teenke jer, at det skulle vaere her pa vores skole — skal man tvinges til at ga
i bad efter idreet, eller skal det veere frivilligt? Hvorfor?

ELEVVEJLEDNING

1. lopdelesi grupper.

2. Lav interviews med tre elever fra skolen, som | ikke gar i klasse
med, der handler om at ga i bad efter idraet.

3. Iskal bruge nedenstaende spargsmal —eller | kan maske finde
pa nogle spgrgsmal selv.
Spgrgsmal:
Vi vil gerne hgre noget om, hvordan du har det med at ga i
bad efter idraet?”
A. Gar duibad pa skolen efter idraet?
B. Ja - Hvorfor gar du i bad efter idraet?
C. Negj - Hvorfor gar du ikke i bad efter idraet?
D

Hvilke argumenter kan der veere for, at man skal ga i bad
efter idreet?

E. Hvilke argumenter kan der veere imod, at man skal ga i bad
efter idreet?

F. Tror du, at vores syn pa kropsidealer bliver zendret, hvis vi
bliver tvunget til at ga i bad efter idreet?
- Hvorfor?
- Hvorfor ikke?

G. Synes du, det burde veere frivilligt at ga i bad efter idraet?
- Hvorfor?
- Hvorfor ikke?

4. Skriv svarene ned i stikord. | kan ogsa optage interviewet pa en
diktafon eller en mobiltelefon. Overvej, om | ogsa vil tage et
billede af den person, som | interviewer (Husk at spgrge om
lov).

5. Nar interviewene er foretaget, laver i en praesentation er jeres
svar: Enten pa en plakat, i PowerPoint eller i Prezi.

6. Grupperne viser deres praesentation for klassen.

REKVISITTER
Mobiltelefon med lydoptager



TID
1 lektion a 45 minutter

MAL

Eleven har viden om normer for kgn og krop.
Eleven kan analysere, hvordan normer for ken og krop kan pavirke barn og unge.

LARERVEJLEDNING
Eleverne skal se et videoklip fra DR-programmet "Petra elsker sig selv” pa

Videoen introduceres af underviseren med en forhistorie til videoklippet:
https://spejlven.dk/petra

Petra har veeret pa beseag hos en 3D-printer, som har lavet to dukker: 1 dukke, som viser, hvor-
dan Petra ser ud nu, og 1 dukke, som viser, hvordan Petra gnsker at se ud.

Efterfelgende inddeles eleverne i grupper, hvor de skal diskutere falgende spgrgsmal:

1.

Hvad handler klippet om?

2. Hvad forteeller klippet om idealer for kroppen?
3.
4. Hvordan kan Petra fa det bedre med sin krop?

Hvordan taler Petra om sin egen krop?

Underviseren samler op pa gvelsen ved at tale med klassen om fglgende spgrgsmal:

5.

Hvordan kan dette klip bruges til at forteelle noget om, hvad kropsgleede er, og hvad der
skaber kropsgleede?

Overskriften for denne opgave hedder "Petra og den kritiske stemme”. Hvad menes der med
den kritiske stemme?

ELEVVEJLEDNING

1.
2.

| inddeles i grupper.

| skal i gruppen diskutere nedenstaende spgrgsmal
A. Hvad handler klippet om?

B. Hvad forteeller klippet om idealer for kroppen?
C. Hvordan taler Petra om sin egen krop?

D. Hvordan kan Petra fa det bedre med sin krop?
Der samles op pa @velsen i en gruppediskussion.


https://spejlven.dk/petra
https://spejlven.dk/petra

TID
3 lektioner a 45 minutter

MAL

Eleven har viden om
normer for kgn og krop

Eleven kan opstille historiske scenarier for
at fa indsigt i samfundsforhold i fortiden

LARERVEJLEDNING

Med udgangspunkt i billederne fra workshoppen med Ken, Superman og Batmans udvikling

skal eleverne arbejde med skiftende kropsidealer gennem tiden.

Lav i feellesskab i klassen en oversigt over skiftende kropsidealer gennem tiderne.

Opdel klassen i grupper saledes, at hver gruppe far tildelt en tidsalder (fra 1900-tallet og frem
til i dag), som de skal finde kropsidealer til ved at sage billeder og tekst pa nettet.

Grupperne skal lave en planche med billeder og tekst om kropsidealer fra den tildelte tidsalder.
Plancherne praesenteres og haenges derefter op i klassen.

ELEVVEJLEDNING

I inddeles i grupper.

Hver gruppe far tildelt en tidsalder, som | skal arbejde med (fra 1900 frem til i dag)
Sag viden om, hvordan kropsidealerne var/er i den tildelte tidsalder.

Udarbejd en planche med billeder og tekst om kropsidealerne for den tildelte tidsalder

el e R

Grupperne viser deres planche for klassen.

REKVISITTER
Karton, lim og saks



ELEVVEJLEDNING

1. Iskal nu besvare fglgende spgrgsmal i grupper:
A. Hvad er budskaberne i artiklen? Er | enige i budskaberne, eller kan man argumentere

imod dem?
TID B. Tror |, at barn og unge bliver pavirket af at vokse op med billeder af kroppe, som ikke
2 lektioner a 45 minutter ligner dem selv? Hvordan péavirker det dem?
C. Hvad teenker | om, at cirka 1 ud af 10 drenge og 4 ud af 10 piger i 13-arsalderen er util-
MAL fredse med deres krop?

@ B Eleven kan gengive D.

; Hvad mener forfatteren, at modeblade, reklamer og tv-programmer skal gare for at
@ B hovedindholdet af fagtekster

tage mere ansvar?
LAERERVEJLEDNING E. Synes |, at bgrn unge selv har et ansvar? Hvad kan de eventuelt selv gere?

Artiklen "HURRA FOR FORSKELLIGHEDEN!” (bilag) fra bogen Kend 2. Der samles op pa spergsmalene i en feelles klassediskussion.
din kropspolitik formidles til eleverne.

Artiklen handler om, hvordan reklamer, modeblade og TV ofte viser
stereotype billeder af kroppe, der ikke afspejler den forskellighed
af kroppe, der findes i virkeligheden.

Eleverne skal forholde sig til artiklen ved at arbejde med spgrgs-
mal, som er uddybet under elevvejledningen.
Eleverne inddeles i grupper a ca. 4 elever i hver.

GAMMEL VOKSEN

BARN TEEN VOKSEN GAMMEL



Mennesker ser helt forskellige ud. Nogle er haje, nogle er lave, nogle har mark

hud, nogle har rynker, nogle har fregner, nogle har kroller, nogle har briller, nogle
har sma bryster, nogle har har pa ryggen, nogle har korte ben, nogle har store
muskler, nogle har mellemrum mellem teenderne... Denne forskellighed er fanta-
stisk. Sa hvorfor er det egentlig, at den ncesten ikke vises i reklamer og pa TV?

Pr@v engang at se dig omkring, nar du
gar pa gaden eller sidder i klassen. Prav
at leegge meerke til, hvor forskellige
mennesker egentlig ser ud, nar man fx
kigger pa deres krop, pa deres hgjde og
pa har- og hudfarver.

Prav bagefter at abne et modeblad eller
kig ugens reklamer igennem. Hvor for-
skellige synes du, at mennesker ser ud
her?

Nar vi ser pa de mennesker, som vises i
fx modeblade, sa er det som om, at de

slet ikke er sa forskellige, som i virkelig-
heden. Det er underligt, at reklamer og
TV ikke viser, hvor forskellige mennesker
rent faktisk ser ud. | stedet ser vi nae-
sten kun én type mennesker og kroppe.
Men hvem er det egentlig, der bestem-
mer, hvad der er idealet, og altsa det,
som vi alle skal gnske at ligne?

Og hvad betyder det for os alle, at vi

naesten kun ser billeder af kroppe, som
vi ikke kan genkende os selv i? Har det
nogen seerlig betydning for jer unge, at |
vokser op med billeder af kroppe, der er
specielt udvalgte, og som de feerreste i
virkeligheden har mulighed for at opna?

| Landsforeningen mod spiseforstyr-
relser og selvskade — LMS’ telefon- og
chatradgivning kommer mange henven-
delser, som handler om at veere usikker
pa, om ens krop er "god nok”. Unge men-
nesker fortzeller fx, at de ikke kan lide, at
de tager pa i veegt. Det er helt naturligt,
at bade drenge og piger tager pa i veegt,
nar de kommer i puberteten. Faktisk

er det en ngdvendighed for, at krop-

pen kan udvikle sig, som den skal. Flere
henvendelser handler ogsa om, at unge
mennesker ikke kan lide den forandring,
der sker med kroppen i forbindelse med
puberteten.

Det er meget almindeligt, at man som
teenager taenker pa, hvordan man ser
ud, og at man maler sig selv i forhold fil

andre pa ens egen alder. Ens krop er jo i
gang med at udvikle sig fra en barnekrop
til en voksenkrop, og det kan godt veere
lidt sveert at veenne sig til. Bade dren-

ge og piger vokser, tager pa og andrer
kropsform. Z£ndringerne af kroppen sker

langsomt over nogle ar, og de sker pa
forskellige tidspunkter, alt efter hvem
man er. For nogle kan det fales som en
usikker tid, fordi man maske helst vil
ligne alle de andre eller dem, man ser i
blade, pa sociale medier og pa TV.

“Selvom man ved, at alle ikke vokser lige
hurtigt, og at alle kroppe ikke er ens, ville
man mdske onske, at det var sadan”.

Hvem har et ansvar?

Det kunne veere interessant, hvis de,

der bestemmer over modeblade, sociale
medier, reklamer og tv-programmer, tog
et ansvar for at vise mere forskellighed i
de billeder, de veelger at vise. Szerligt nar
de henvender sig til bgrn og unge. Sa vi
i hgjere grad ser flere mennesker, som

vi kan spejle os i. Mennesker, som har
forskellig hudfarve, og som ikke alle sam-
men er slanke, har store bryster eller en
muskulgs overkrop. Mennesker, hvor alle
rynker, deller, modermaerker og har ikke
er fjernet med et computerprogram, far
billedet vises i et blad eller pa tv. Hvad
mon det ville betyde for unges (og alle
andres) syn pa deres krop og deres selv-
veerd, hvis det var sadan?

Hvad kan du gere?

Det er ikke sikkert, at medierne tager
et ansvar allerede i morgen og begynder
at vise vores mange forskellige kroppe.
Men det, du kan gare, er at minde dig
selv om, at billederne i medierne ikke

Vindere af skenhedskonkurrence i USA i 1925.
Fotografiet er ikke billedmanipuleret.




viser mennesker, som vi rigtig er. De er
alle sammen “stylede” og eendret pa. Hvis
du sa de mennesker i virkeligheden, ville
mange af dem veere sveere at genkende.
De ligner nemlig meget mere os andre.
Med al den forskellighed, der findes. Hur-
ra for det!

Denne artikel er inspireret af kapitlet "Hurra for
forskellighed” af i bogen "Kend din kropspolitik”.
Red. Morten A. Skydsgaard & Line Stald, Steno
Museet 2011.

www.kropspolitik.dk Skoler kan gratis rekvirere
klasseszet, hvis de gnsker at arbejde videre med
unges kropskultur.

Udstillingen "Kaere krop, sveere krop” pa Steno Mu-
seet i Aarhus Universitetspark knytter sig til den
tilhgrende bog "Kend din kropspolitik”, og er gratis
for skoler at besgge. Laese mere her:
https://sciencemuseerne.dk/steno-museet/ud-
stillinger/kaere-krop-svaere-krop/

e TILFREDS ELLER
UTILFREDS MED SIN KROP

Undersggelser viser, at langt de
fleste unge i Danmark er tilfredse
med deres krop og udseende. Det er
jo dejligt og positivt, for hvis man er
glad for og trives med sin krop, sa
giver det ogsa én noget selvvaerd og
selvtillid.

Det er til gengeeld bekymrende, at
1-2 ud af 10 siger, at de er utilfredse

eller meget utilfredse med deres
krop, og at cirka 3 ud af 10 unge olle
eller altid taenker pa, hvor meget de
vejer.

Undersggelser viser ogsa, at der er
flere piger end drenge, der er
utilfredse. Og spgrger man unge,
hvad de seerligt er utilfredse med,
svarer de fleste, at det er maven,
vaegten og deres beharing.

Unge og kroppen

En undersggelse af 2.055 elever pa 13 ar viste, at:

af drengene er tilfredse eller meget
tilfredse med deres krop

af pigerne er tilfredse eller meget
tilfredse med deres krop

L%
af drengene er utilfredse eller meget
utilfredse med deres krop

af pigerne er utilfredse eller meget
utilffredse med deres

taler ikke abent og aerligt om krop-
pen med andre

Kilde: “Portraet af 7. klasse”, Bgrneradet 2014
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http://www.kropspolitik.dk/
https://sciencemuseerne.dk/steno-museet/udstillinger/kaere-krop-svaere-krop/
https://sciencemuseerne.dk/steno-museet/udstillinger/kaere-krop-svaere-krop/

IDRATSLEKTIONER

TID
2 lektioner a 45 minutter

MAL
W Eleven kan udfgre gvelser med udgangspunkt i traenings-
WYW principper.
Eleven har viden om traeningsprincipper.
Eleven kan analysere hvordan sundhed pavirkes af levevilkar.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

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

REKVISITTER

Minimum 4 stikbolde.

Overtraekstrgjer.

Kegler/toppe.

Tennisbolde eller lignende.

Hulahopringe.

Eventuelt bamser i forskellige st@rrelser, som eleverne kan tage
med.

LARERVEJLEDNING 1

Formalet med lektionen er, at eleverne far et indblik i, hvor afhaen-
gigt mennesket er af kroppens kunnen, og at kroppens funktion
i relation til overlevelse har aendret sig fuldstaendigt pa 200.000
ar. Menneskets funktionelle krop star i skeerende kontrast til det
fokus, der er pa kroppens udseende i dag. | dag er mennesket ikke
afhaengig af at veere steerk, udholdende, hurtig, bevaegelig osv. for

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

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

= Forslag til en kort opsamling pa elevteksten:

* Hvad betyder ordet funktionel?

» Hvad skulle menneskets krop kunne for 200.000 ar siden for at overleve?

* Hvad skal kroppen kunne for at overleve i dag?

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

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

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

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

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

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



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

Det er de grundleeggende regler. Start med det.

TILFGJELSER UNDERVEJS | UNDERVISNINGEN

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

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

REFLEKSIONSSP@RGSMAL TIL KLASSEN

* Hvordan brugte du din krop under rollespillet?
» Hvad kreevede aktiviteten af din krop?

UDVIKLINGSMULIGHEDER

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

* Forst og fremmest inddrag eleverne i udviklingen. De har sikkert mange gode forslag.

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

e Etomrade geres til neerkampsomrade. Jeegere fra forskellige stammer kan her mades til
en kamp om mad. Vinderen ma tage maden, som der blev keempet om, med hjem. Hvis aktivi-
teten foregar indenders, kan der evt. laegges et underlag ud. Pa dette omrade kan eleverne
kaempe to og to mod hinanden. Kampene kan udfgres pa mange forskellige mader, fx aktivi-
teter, hvor de skubber hinanden ud af balance, eller gulvkampe.

e Etroligt omrade, hvor man kan samle baer, ngdder, frugt osv. Der ma gerne veere mulighed
for at klatre i fx traeer, ribber, bom, tove osv. Her er der ingen kamp.

LARERVEJLEDNING 2

Start med at sperge eleverne om, pa hvilke mader, de bevaeger sig
i Igbet af en uge?

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

Treeningsprincipper for funktionel traening
= Den menneskelige krop er skabt til at bevaege sig alsidigt.
» Kroppen er det vigtigste redskab.

* Man bruger kroppens naturlige bevaegelsesmeanstre i traenin-
gen.

* Kroppens dagligdags laft og bevaegelser integreres i traenin-
gen, sa kroppen styrkes og skader undgas.

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

e Fokus pa kroppens bevaegelighed/smidighed, sa yderpositioner
styrkes.

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



FUNKTIONEL OPVARMNING INDEN DEN FUNKTIONELLE TRANING
Vinke-, blinke- og hinkeaktivitet.
Eleverne stiller sig i en stor rundkreds med 1-2 meters mellemrum mellem hinanden.

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

e Dette kan gaeres nogle gange, sa alle er med pa aktiviteten.

e Variationer: fokus pa puls, styrke, koordination og bevaegelighed
e Forskellige Isbemader (gadedrenge, krydslgb, skilab osv.)

e Spraellemand i midten, nar man mader sin makker.

e Lunges med dynamisk streek.

= Bjern (kravle), krabbe, (omvendt kravle), and, skorpion osv. Fa inspiration til at kravle som et
dyr her. Det giver bade bevaegelighed og styrke.

FORSLAG TIL ET FUNKTIONELT TRAENINGSPROGRAM

Programmet er lavet ud fra principperne for funktionel traening — se ovenfor. Lad eleverne byde
ind, sa leenge @velserne lever op til kriterierne. Benyt gerne rekvisitter, hvis | har det pa skolen.

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

1. Lgb salangt du kan pa 45 sek.

2. Mountain climbers

3. Spreellemeend — gares i makkerpar ved at man holder fast i hinandens haender og hopper i takt.

4. Dynamisk planke pa albuer eller strakte arme — forskellige variationer. Fx ben- og armigft.

5. Burpees —det kreever meget styrke at lave armstraekningen, sa ger det fx pa knseene.

6. Lunges - std med samlede ben, traed et skridt frem, lav en knaebgjning pa det ene ben og
op igen. Variér ved ogsa at tage et skridt baglaens.

7. Kravl som forskellige dyr

8. Squats evt. jump squats.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL TIL ELEVERNE

 Hvordan var det at lave funktionel traening?

+ Hvilken gvelse var hardest for dig? Hvorfor, tror du?

« Hvorfor stiger pulsen sa hurtigt og meget, nar man laver burpees?
« Hvorfor er det godt for vores krop at treene pa denne made?



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

At noget er funktionelt betyder, at det
tiener sit formal godt. Fx er en ham-
mer funktionel, nar man gerne vil sla to
breedder sammen med et sgm. Hamme-
ren tjener sit formal godt, fordi den er
god til at lase en bestemt opgave.

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

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

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

For 200.000 ar siden var der altid fare
pa feerde, fordi et stort rovdyr kunne

ligge pa lur. Derudover gik dagen hoved-
sageligt med at skaffe fgde til sig selv
og sin stamme. Det foregik ved at jage

paland og i vand og ved at samle beer,
frugt og planter.

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

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

= Flygte fra dyr — Igbe hurtigt og langt.
= Fiske —svgmme.

- Samle baer, ngdder, frugt urter osv. —
klatre, veere smidig og bevaegelig.

= Forsvare sig selv og sit territorium
—kaempe.

= Sanse: Lugte, hgre og se for at und-
ga fare og kunne jage optimalt.

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

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

i praksis sige, at mennesket skulle

veere funktionelt — det skul-

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

> &
y ?

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

kerer i supermarkedet for at hente mad.

Nogle gange bestiller vi mad fra sofaen
og vores huse har andre bygget for os.
Kun nogle fa procent af danskerne har
et fysisk kreevende arbejde, hvor de er
afhzengige af at kunne noget med deres
krop. Fx temrere, murere, renggrings-
personale, anleegsgartnere osv. Disse
mennesker er afhaengige af deres krop,
fordi de bruger den til at tjene penge, sa
de kan kgbe mad og overleve.
Populaert sagt, sa skal vi ikke rere en
finger. Og dog — vi skal regre vores fingre
for at skrive pa en computer!

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

e Ga korte distancer —fx til indkab.
e Skrive pa en computer.
Leese en tekst.

ce

Udfordringen er, at kroppen er skabt
til at beveege sig. Vi @deleegger lige sa
langsomt vores krop, nar vi ikke bevae-
ger os. Vores immunforsvar sveekkes,
og vi far livsstilsygdomme og skader i
kroppen, nar vi sidder stille. Livsstilsyg-
domme er sygdomme, der ikke er smit-
somme, men som haenger sammen med
den made, vi lever pa. Det kan fx vaere
hjerte-kar-sygdomme, blodpropper eller
diabetes. Disse sygdomme er der fle-
re og flere mennesker, der bliver ramt
af, og pa verdensplan skyldes 3 ud af 4
dagdsfald i dag livsstilssygdomme.

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

spare mest muligt pa energien,
nar den ikke er pa jagt
> eller flugt.

.

-



TID
2 lektioner a 45 minutter.

MAL

W\ Eleven kan samarbejde i idreetsaktiviteter.
NV Eleven kan indga konstruktivt i Izsning af idraetslige opgaver
med andre.
Eleven kan deltage i sikker modtagning.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

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

REKVISITTER

Et stopur til tidtagning.

Evt. kridt el. andet (til at lave maerke pa mur/vaeg).
Nedspringsmatte eller andet tungt, som én person kan flytte med
besveer.

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

Evt. gymnastikmatter til gvelserne i del 2.

Print af Elevvejledning 1 til hver elev.

Print af Elevvejledning 2 til hver gruppe.

Blyant/kuglepen til alle par.

LARERVEJLEDNING

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

Der startes med en feelles lzererstyret opvarmning, som kan besta af fglgende lege, der alle

har fokus pa samarbejde (15 min. i alt):

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

- Kadefange: Den fangede skal holde fangeren i handen, og nar de er 4 i keeden, ma de dele
sig i to, sa der bliver flere og flere fangerkaeder.

+ Kryds og bolle.

Herefter skal eleverne arbejde sammen i par. Hver elev skal have et print af Elevvejledning 1 +
noget at skrive med. Nar opgaverne er lgst, gar de sammen med et andet par, sa de arbejder i
grupper a 4. Disse grupper skal de ogsa veere sammen i, nar de lgser del 2.

ELEVVEJLEDNING 1

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

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

= Hvor hgjt kan du na op ad en veeg? (Brug gerne en veeg, hvor der kan saettes en kridtstreg
eller laves et meerke, der kan males efter).

= Hvor mange mavebgjninger kan du lave pa 1 minut?

= Hvorlangt kan du flytte den store nedspringsmatte (eller noget andet meget tungt) i Igbet
af 10 sekunder?

= Hvor mange sekunder kan du sta pa ét ben med lukkede gjne?
= Hvor mange kolbgtter kan du lave pa 1 minut?
» Du skal transportere dig 10 meter frem, men ma ikke bruge dine ben.

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


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

Din krop skal veere helt spaendt, mens du har armene ned

langs siden. Hop nu med samlede ben. Hvor langt kan | hoppe
pa 2 min.? | ma skiftes til at hoppe lige sa tit, | vil, og bestem-
mer selv, hvor meget | hver iseer hopper. Men der ma kun hop-

pes en ad gangen, og alle skal veere med.

Hvor hgjt kan | n4 op ad en veeg? Prav gerne flere forskellige
metoder, hvor | hjeelper hinanden.

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

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

Hvor mange sekunder kan | sta pa ét ben med lukkede gjne? |

ma gerne stgtte hinanden.

Hvor mange kolbgtter kan | lave pa 1 minut?
(Samme regler som ved Igb).

| skal transportere jer 10 meter frem, men to af jer ma ikke
bruge benene.

NAVN:
OPGAVE ALENE FALLES

Hop med samlede
ben i 2 min.

Na hgjtop ad en
veeg

Mavebgjninger i
1 min.

Flytte noget stort/
tungt pa 10 sek.

Sta pa et ben med
lukkede gjne

Antal kolbgtter pa
1 min.

10 meter
uden ben

ELEVVEJLEDNING 2

Nu far jeres gruppe nogle ekstra udfordringer, som A

kun kan Igses, hvis alle samarbejder. | har 20 min. til at

lase opgaverne. Serg ogsa for at svare pa spgrgsma- -

lene, som star nederst. ‘(' \.
Ved alle gvelser skal | skiftes til at udfare opgaven, sa
| hver iszer praver de forskellige positioner. Hav i alle
gvelser fokus pa sikkerheden!

1. To af jer ligger over for hinanden pa gulvet med be-
nene strakt op i lodret position. En tredje laegger sig

strakt ovenpa jeres fedder, med ryggen nedad. Den 2 ;( =
sidste sgrger for at hjeelpe med balancen. Qv jer, sa | Y )&  je

alle er helt strakte.

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

ker alle (undtagen den bagerste) benene op og stat- r—
ter dem pa nakken af den bagved, sa | alle star med
strakte arme og kun den bagerste stgtter med sine 3 i
ben ogsa. Hvor langt kan | bevaege jer fremad pa den-

ne made? ((_'

3. Nr. 1 sidder pa alle fire og er "stol”, nr. 2 saetter sig

ovenpa, med ansigtet samme vej som “stolens” fgdder.

Nr. 3 skal nu sta pa hovedet mellem nr. 2’s ben, sa 3’s —

skuldre hviler pa 2’s knae. Nr. 2 holder om nr. 3’s hofter.

Nr. 4 hjeelper/sikrer, hvor der er behov for det. Qv jer, 4 g i
o)

-

sa | alle er helt strakte.

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

SPORGSMAL

Besvar fglgende spargsmal, sa | er forberedte, nar der skal samles op i feellesskab. Skriv evt.
noter.

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

e Hvad har du lzert om din krop i dag?

e Hardu leert noget nyt med din krop?

e Hvad har du leert om at samarbejde?

* Hvordan samarbejdede 1?

e Beskriv kort den episode, hvor du mener samarbejdet fungerede bedst.
e Beskriv kort den episode i dag, hvor | samarbejdede darligst.



TID
2 lektioner a 45 minutter.

MAL

W\ Eleven kan beherske grundlzeggende teknikker i boldspil.
NW Eleven kan anvende regler og taktik i udvikling af boldspil.
Eleven kan analysere aktuelle problemstillinger forbundet med idraetsudavelse.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

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

REKVISITTER
Minimum 4 stikbolde.

Forskellige genstande, som man kan kaste og gribe, fx tennisbolde, erteposer, overtreekstrajer osv.

LARERVEJLEDNING

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

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

Legeprocessen er vigtig, fordi det samtidig er en god leeringsproces, hvor der ikke er fokus
pa et resultat eller en evaluering. Nar man leger, lzerer man rigtig meget uden ngdvendigvis at
veere bevidst omkring det, man laerer. Fx lserer man at indga i sociale relationer, Igse konflikter,
falge skrevne og uskrevne regler. Desuden bliver kroppen bedre til at bevaege sig, hvis det er
nogle gode beveegelseslege.

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

Man ved som regel, at man har leget godt, nar man fordybet sig sa
meget, at man har glemt tid og sted.

OPVARMNING

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

FORSLAG TIL OPSAMLENDE REFLEKSIONSSP@RGSMAL

e Hvordan var det at lege naesten frit?
* Hvad lavede du?
e Var det sveert af finde pa noget? Hvis ja, hvorfor?

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

REFLEKSIONSSP@RGSMAL TIL ELEVERNE

* Hvad synes du om boldlegen?

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

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

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

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

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


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

ELEVVEJLEDNING
Leg med finurlige kaste- og gribeteknikker.

Ga sammen 2 og 2.

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

Start med at prove nedenstaende fem finurlige kaste- og gribeteknikker.

Rekvisitter: sma kastegenstande, fx tennisbolde, serteposer, depecher, pinde, overtraekstrgjer.

- Kast en genstand bag om din egen ryg med hgjre hand og grib med venstre hand. Byt.
- Kast under dit hajre ben med hgjre hand og grib med venstre hand. Byt.

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

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

- Kast mellem benene over til din makker, som ogsa skal gribe mellem benene.

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

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

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

Laes det farste spargsmal hgjt og tal om det, sa | har noget at byde ind med til den faelles op-
samling. Skriv eventuelt noter. Forsaet sadan med resten af spgrgsmalene.

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

e Taenkte du over, hvordan du sa ud, da du lgste opgaverne?

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

= Hovilke idreetsaktiviteter er for dig en leg? Hvorfor?

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

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

« Hvorfor har nogle sveert ved at lege?




TID
2 lektioner a 45 minutter.

MAL

W\ Eleven har viden om normer og veerdier i idraetskultur.
NW Eleven kan analysere bevaegelsesmanstre inden for lgb, spring og kast.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

De fleste af os har oplevet, at vores krop i visse situationer har begraenset vores udfoldelses-
muligheder. Fx hvis man ikke er hgj nok til at na noget, ikke har springkraft nok til at hoppe over
en 4, ikke er steerk nok til at Iefte noget — eller mere midlertidigt at man fx ikke kan ga pga. et
braekket ben. Nogle oplever dagligt forskellige kropslige begraensninger, og det kan der veere
mange arsager til: sygdom, smerte, skader, overvaegt, alderdom, genetiske forhold o.l. Men nar
man har en velfungerende krop, taeenker man oftest ikke over, hvor stor betydning det kan have
at leve med forskellige fysiske begraensninger.

REKVISITTER

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

Maleband (til lzengdespring).

Stopur til tidtagning.

Bolde eller hylere til kast.

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

En blyant/kuglepen pr. gruppe.

LARERVEJLEDNING

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

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

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

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

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

FALLES OPVARMNING (15 MIN.)

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

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



ELEVVEJLEDNING 1

Jeres laerer har inddelt jer i grupper, hvor | er ca. 4 sammen. | skal samarbejde og hjeelpe hinan-
den, og | har 25 minutter til at lzse opgaverne. Udfyld hver iseer nedenstaende skema imens.

1. Mal en lgbebane pa ca. 60 meter op. En af jer star ved startlinjen og giver signal til start
(armene i vejret - nar de seenkes, ma der Igbes). En anden star ved malstregen og tager
tid. De to sidste Igber sa hurtigt, de kan. Sarg for at notere tiderne i skemaet. Herefter
bytter | roller, sa alle far Igbet.

Nu skal | gentage praecis samme Igb. Men denne gang skal laberne have bundet armene
teet ind til kroppen med et sjippetov eller lignende. Noter igen jeres tider i skemaet.
Sidste Igb foregar med bind for gjnene. Man lgber sammen med en makker, som guider en —
dog uden at rgre ved hinanden.

2. Find et godt sted, hvor der kan springes lzengdespring. Sarg for, at | kan male springets laengde.
Nu skal alle i gruppen springe sa langt, de kan. | har tre forsgg hver og noterer det laengste
spring i skemaet
Spring en gang mere, men nu szetter du af pa det modsatte ben.

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

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

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

NAVN:

L |
1 LOB Sprint ...med bundne arme |...med bind for gjnene
Resultat

. ________________________________ ___________________________________|
2 SPRING| Laengdespring ...med modsat ben |...med bundne arme |...med bind for gjnene

Resultat

. ________________________________ ______________________________________|
3 KAST Kast ...med modsat arm |...med bundetarm |...med bind for gjnene

Resultat

SPORGSMAL

Snak om nedenstaende spgrgsmal, sa | er klar til den feelles opsam-
ling bagefter. Lav evt. noter.

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

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

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

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

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

ELEVVEJLEDNING 2

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

Overskriften for jeres aktivitet skal veere "Den begraensede krop”.
| skal altsa pa en eller made sgrge for, at kroppen far nogle ekstra
udfordringer. Det kan veere, at | skal baere pa noget tungt, at | skal
have bundet arme eller fgdder sammen, at | far bind for gjnene osv.
Find selv pa flere meningsfulde begreensninger.

Aktiviteten skal kunne vises for en anden gruppe, som sammen med
jer skal gennemfgre den.

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

1. I'har 15 min. til at udvikle aktiviteten, finde rekvisitter og afprg-
ve den selv.

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

Den anden gruppe skal ogsa praesentere deres aktivitet for jer,
og | skal gennemfegre den sammen (5 min.).



TID
2 lektioner a 45 minutter.

MAL

W\ Eleven kan anvende kropsbevidsthed i beveegelser.
NW Eleven kan samtale om kropsidealers betydning for identitet.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

Eleverne bliver bevidste om at kroppen og hjernen i den grad er afthaengige af hinanden, nar
man skal leere nye kropslige faerdigheder. Undervisningen giver eleverne en opmaerksomhed p3,
at kroppen og samspillet med hjernen er fantastisk, mens fokus pa kroppens udseende i den
sammenhaeng er mindre vigtig. Det er nemlig langt vigtigere, hvad man kan lzere med kroppen.

REKVISITTER

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

LARERVEJLEDNING

Formalet med lektionen er, at eleverne skal blive mere bevidste om, hvordan hjernen og krop-
pen arbejder sammen, nar man skal lzere noget nyt. Eleverne skal lave hjernetraening gennem
bevaegelse. Nar man Igser en sudoku er kroppens sanser kun aktive i begraenset omfang. Vi skal
fors@ge at szette flere af kroppens sanser i spil og arbejde med mere komplekse beveaegelser,
samtidig med at kognitive opgaver Igses.

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

Sgrg for at have et ekstra fokus pa de idreetsusikre elever. Det er vigtigt, at de gar fra lektio-
nen med en oplevelse af at have laert noget nyt med deres krop.

PRINCIPPERNE FOR HJERNETRANING GENNEM BEVAGELSE

* Viskal have det sjovt sammen og hjaelpe hinanden med udfor-
dringerne. Det er det vigtigste.

e Nar man star over for en udfordring, som man ikke umiddelbart
kan, sa skal man veaere vedholdende i mindst 5 minutter, men
ogsa gerne meget lzengere. Alternativt skal man forsage at
gere opgaven en smule nemmere, og vende tilbage nar man kan
det.

* Husk at fejre succesoplevelserne pa den ene eller anden made.

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

» Kognitive opgaver kan vaere alt muligt fx: tabeller, remser pa
forskellige sprog, kategoriseringer af fx dyr—vanddyr og land-
dyr. Eller blot at holde en samtale karende med sin makker,
samtidig med at en kropslig evelse udferes.

* Arbejde med krydsbevaegelser. Dvs. at hgjre og venstre side af
kroppen koordinerer bevaegelser samtidigt.

* Narman kan gvelsen ca. 7 ud af 10 gange, sa lav en progression,
der gor gvelsen lidt sveerere.
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Eleverne skal fgrst preve nogle forskellige gvelser i grupper af
ca. 8, sa de far en ide om, hvad det handler om. Find fx inspiration
gennem Fun Skills videoerne her. Start fx med gvelse 11 *Zip, zap,
spoing” eller gvelse 12 "Mgnsterbold”. Det er nogle sjove samar-
bejdsaktiviteter, der udfordrer krop og hjerne.

Inddel herefter eleverne i makkerpar og lad dem arbejde med to-

tre forskellige Fun Skills gvelser i ca. 25 min. Vaer opmaerksom pa,
at der er fem progressioner til hver gvelse. Hvert makkerpar skal

medbringe en pc eller mobil. Sgrg for, at hvert makkerpar far et
print elevvejledningen.

Herefter inddeles eleverne i grupper af ca. 4. Eleverne skal pa
skift udfordre hinandens kroppe og hoveder og hjeelpe hinanden

til at klare udfordringen. Eleverne veelger selv, hvilke udfordringer
de giver hinanden. De kan fx veelge at tage fat i en kropslig feer-
dighed, som de kan i forvejen, eller noget de godt kunne taenke
sig at leere. De kan ogsa lade sig inspirere af noget, de har laert

i deres idraetsforening. Fodboldspilleren kan fx jonglere med en
bold og danseren kan vise noget fra en koreografi. Det skal resten
af gruppen forsgge at leere. Malet er ikke, at alle lzerer hinandens
udfordringer pa denne ene lektion, men at alle forsgger og bliver
lidt bedre. Alle elever skal na at give de andre en udfordring. Opga-
ven er ogsa forklaret i elevvejledningen laengere nede. Saml op pa
refleksionsspagrgsmalene fra elevvejledningen.

Suppler eventuelt med nedenstdende spgrgsmal:

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

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

Som afslutningsaktivitet for hele klassen kan | prgve hoppelegen.

ELEVVEJLEDNING 1

Gaind pa Fun Skills pa skoleidraet.dk. | kan ogsa bare google Fun Skills.

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

Hjeelp hinanden, sa alle lzerer det. Ga farst videre til naeste progression, nar alle kan.
Se, om | kan gennemfgre to til tre af gvelserne.

Til sidst skal | tale sammen om nedenstaende spagrgsmal og forberede svar til den feelles
opsamling.

SPORGSMAL

Hvordan var det at prave noget, du aldrig har pravet for?
Hvad g jorde, at du endte med at lykkes?
Hvilken falelse fik du i kroppen, da du endelig klarede udfordringen?

ELEVEJLEDNING 2

I inddeles i grupper.

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

Hvis udfordringen er for sveer, sa prgv, om | kan ggre det lidt nemmere. Hvis den er for nem,
gores udfordringen sveerere.

Prgv om | ogsa kan seette en opgave pa udfordringen, som udfordrer jeres hjerne. Fx kan |
sige en tabel, sige en remse eller bare tale sammen samtidig. Der er mange forskellige mu-
ligheder.

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

Til sidst skal | tale sammen om nedenstaende spargsmal og forberede svar til den faelles
opsamling.

SPORGSMAL

Hvordan fgles det at vise en udfordring til de andre?

Hvordan hjeelp | hinanden?

Hvad har du gjort med din krop i dag, som du ikke vidste, at du kunne?

Hvad er du blevet overrasket over, at de andre kan med deres kroppe?

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


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

TID
2 lektioner a 45 minutter.

MAL

W\ Eleven kan indga konstruktivt i Iasning af idreetslige opgaver
N% med andre. Eleven kan skabe forskelligartede kropslige ud-
tryk med bevaegelse. Eleven kan udvikle feelles koreografier

0g udtryk.

KOBLING TIL PROJEKTET SPEJLVEN

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

REKVISITTER

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

LARERVEJLEDNING

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

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

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

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

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

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

Kongens efterfelger: Eleverne skal ga sammen gruppevis (5-8 elever). Hver gruppe stil-
ler sig i en lang raekke efter hinanden. Den forreste er kongen, som de andre skal fglge og
gere de samme bevaegelser som. Skift jaevnligt kongen ud, sa alle praver at veere den, der
bestemmer bevaegelser. Geor brug af forskellige musikgenrer med forskellige tempoer og
stemninger og seet gerne krav til beveegelserne: nede ved gulvet, gakkede gangarter, Igb,
hop, kropskontakt osv.



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

Herefter skal eleverne i feellesskab "spille” Marie, hvor hver iszer
praver idéer af. Man ma gerne se pa de andre og lade sig inspirere
af det. Evt. kan du ogsa deltage og pa den made fa alle med.

Samme fremgangsmade med de 3 andre cases.

Case 1: Popidolet

Marie slog igennem som popstjerne for 2 ar siden, da hun lige
var fyldt 16. Nu er hun 18 og kendt i hele verden, iseer for hendes
liveoptraedener, hvor hun fyrer den max af. Hun har lavet flere
tophits, og der er altid udsolgt til hendes koncerter. Hendes fans
bestar af bade drenge og piger, og de er helt vilde med hende. Hun
modtager flere tusinde fanmails hver dag, og alle skriver, at de
elsker hende og hendes musik.

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

Case 2: Elevradsformanden

Maria er dygtig i skolen, og hun kan rigtig godt lide de fleste fag og
sine leerere. Hun synes det er vigtigt, at eleverne har medbestem-
melse, og hun er blevet valgt som formand for elevradet pa skolen.
Hun har vaeret med til at skrive en ansggning til en stor fond, sa
skolen kan fa penge til en aktivitetsbane i skolegarden. Nu har
fonden bedt hende om at fremlaegge projektet pa et stort magde,
hvor hun skal op pa en scene og overbevise de fremmgdte om, at
skolen skal have pengene. Det har hun det virkelig skidt med, for
lige pludselig er hun blevet usikker pa, om idéerne er gode nok. Hun
har ogsa sveert ved at sige noget, nar hun ikke faler sig tryg, da
hun tidligere er blevet mobbet en del, fordi de andre synes, hun
er en nard. Men hvis hun ikke virker overbevisende pa scenen, far
eleverne ikke penge til aktivitetsbanen — derfor bliver hun ngdt til
at mgde op.

Forestil dig, at du er Maria, og at du gar op pa scenen til madet. Du
foler dig virkelig presset, men forsager at virke overbevisende og
sterk udadtil. Deltagerne klapper, da du kommer op pa scenen, og
du praver at fa dem til at holde op, sda du kan komme til at sige noget.

Case 3: Fodboldtalentet

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

Forestil dig, at du er Malte. Du mader op til treening pa dit nye hold, og | skal starte med at lunte
rundt og give highfives til hinanden, samtidig med at | siger jeres navne. Du er fuld af overskud og
gor lidt ekstra ud af det med et par haje kneelaft, nogle haelspark, lidt hop osv.

Case 4: Gameren

Hjalte elsker sin computer, sin gamerstol og alle sine gamervenner. Han kan iseer godt lide, at
man kan have venner pa nettet, som man ikke skal vaere sammen med i virkeligheden. For han
synes ikke selv, at han er szerlig god til at veere social og sjov. Han er flov over, at han er lidt

overveegtig, og sa er han begyndt at fa bumser og uren hud. Sa han

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

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

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

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

computer fra ham.

Forestil dig, at du er Hjalte. Du mader op til forste
fodboldtreening, og | skal starte med at lunte rundt
o0g give highfives til hinanden, samtidig med at |
siger jeres navne. Du kan ncesten ikke fa dig til at
kigge op, nar du mader en anden, og du faler, at
du konstant er ved at falde over dine egne

ben.



GRUPPEARBEJDE MED KOREOGRAFIER

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

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

Beveegelsesserien skal gves grundigt, sa den kan vises for resten af klassen.

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

Der sluttes af med, at alle grupperne viser deres bevaegelsesserie for resten af klassen, som
skal prgve at veere med, sadan at alle far rart sig godt og grundigt.

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

» Selvsikker —kraftfulde og elegante bevaegelser, oprejst krop.

* Modig, energisk — hurtige beveegelser, hoppende.

* Genert, usikker —langsomme beveegelser, bgjet krop, krybende.
e Glad - lette bevaegelser, Izbende, smilende.

e Trist—tunge og slatne bevaegelser, saenket hoved, kravlende.

* Tilfreds —regelmaessige beveegelser, oprejst krop.



