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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforlgb (1 skema for hvert forlgb)  TILSYNSSTYRELSEN

Titel 1

Rytmisk opvarmning

Indhold

Teori:
Engelbreth et. Al.: Idrat C — Teori 1 praksis (lereplan 2017), Systime

Kapitel 11.1 + 11.2, afsnittene ”Opvarmning” og ”Lav dit eget opvarmningsprogram”
Kapitel 8.1 + 8.3, afsnittene ”Hvorfor danser vi?” og ”Samspillet mellem musik og be-

vaegelse”

Fra Clio:
Rudolf Laban - BESS

Praktisk:

Kunne planlegge, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram
Test af eksplosiv styrke

Arbejde med bevagelse i samspil med musikken

Omfang

11 lektioner 2 45 minutter

Saerlige fokus-
punkter

Fra lereplanen:
- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse fa
kendskab til centrale begreber inden for traening og idrattens discipliner
- udarbejde, gennemfore og evaluere et opvarmningsprogram
- opna kropsbevidsthed
- Demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder

Vasentligste ar-
bejdsformer

Klasseundervisning og gruppearbejde
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Titel 2

Ultimate og opvarmningsprogrammer

Indhold

Teori:
Engelbreth et. Al.: Idrat C — Teori i praksis (lereplan 2017), Systime

Kapitel 10, Boldspil

Praktisk:

Forhands- og baghandskast

Gribeformer: pandekage + grib hojt og lavt
Kaosspil strategi (Rum, og bevaegelse)

Cuts

Omfang

10 lektioner 2 45 minutter

Saerlige fokus-
punkter

Teori:
- Kendskab til boldspilskategorier og kunne kende forskel pé disse.

- Hvordan opnas flow gennem idratsdeltagelse

Praktisk:
- Have kompetencer inden for gribeformer og forhdnds- og underhandskast

- Kunne bruge temposkift og bevagelse til at blive fri og skabe rum pa en bane

Fra lereplanen:

- Gennem alsidig undervisning opnd god fysisk kapacitet og i den forbindelse fi
kendskab til centrale begreber inden for treening og idraettens discipliner

- Beherske centrale feerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre ferdighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idratter

- indgd i og opni forstielse for egne og andres roller i forskellige, idraetsspecifikke
samarbejdsrelationer

Vasentligste ar-
bejdsformer

Klasseundervisning og gruppearbejde

Side 3 af 7
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Titel 3 Pickleball TILSYNSSTYRELSEN
Indhold Teori:
Kernestof:
Engelbreth et. Al: Idraet C — Teori 1 praksis (lereplan 2017), Systime
Kap. 6: Fysiologi, kroppen under arbejde
Praktisk:
- Traening af grundslag
o Serv
o Forhand og baghand
o Volley og dink
- Prxsenteret for taktisk korrekt placering pa banen
- Der er nzsten udelukkende undervist i double
Omfang 15 lektioner a 45 minutter
Sarlige fokus- | Teori:
punkter - Energiomsatning
- Ilttransportkaeden
- Musklernes opbygning
Praktisk:

- Kursisten skal kunne vise faerdigheder inden for Pickleballs grundslag

- Fardigheder inden for taktik og spilforstdelse skal sikre kursisten den rig-
tige placering pa banen.

Fra lereplanen:

- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbin-
delse fa kendskab til centrale begreber inden for trening og idrattens disci-
pliner

- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idratsdiscipliner og aktiviteter in-
den for de tre fardighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske
og nye idratter

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idratsspe-
cifikke samarbejdsrelationer

- Kunne redegor for relevant fysiologisk stof

- behandle problemstillinger i samspil med andre fag

Vasentligste Klasseundervisning, gruppe arbejde
arbejdsformer
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Titel 4 Kom 1 mal TILSYNSS[TYRELSEN
Indhold Teori:
Kernestof:
Engelbreth et. Al.: Idrat C — Teori i praksis (lereplan 2017), Systime
Kapitel 11.3, 11.4 og 11.5, afsnittene “Treningslere”, " Traening” og “muskeltraning”
Kapitel 12.1 +12.2, Afsnittene ”Planlaegning - opstilling af malsztning” og ”Gennemfo-
relse”
Yubio idrzt c+b, 2018, afsnit 25.1 + 25.2, side 814-820
Praktisk:
Testning af kondital via Beep-test
Gennemforelse af treeningsprogram
Muskeludholdenhedstraning gennem Cirkeltraning
Crossfit
Lobetraning i byen
Omfang 15 lektioner 4 45 minutter
Treningsprojektet fortsatte ind i de naste to forleb
Sarlige fokus- | Teori:
punkter - Udarbejde, gennemfore og evaluere et traningsprogram
- Treningsintensitet (borgs skala)
- Trening af kondition
- muskeltrening
- Arbejdstid kontra Restitutionstid (superkompensation)
Praktisk:

- Konditionstrening gennem lob
- Muskeludholdenhedstraning
- Test af kondital

Fra lereplanen:

- Gennem alsidig undervisning opnd god fysisk kapacitet og i den forbindelse fi
kendskab til centrale begreber inden for treening og idraettens discipliner

- Beherske centrale feerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre fardighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye
idraetter

- udarbejde, gennemfore og evaluere et treeningsprogram og kunne redegore for
relevant fysiologisk stof.

- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.

Vasentligste ar-
bejdsformer

Klasseundervisning og projektarbejde
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Titel 5

Volleyball og teambuilding TILSYNSS

TYRELSEN

Indhold

Teori:

Kernestof:
Engelbreth et. Al.: Idrat C — Teori i praksis (leteplan 2017), Systime
Kapitel 5.3: Holdidrzt og teambuilding

Praktisk:

Traening af de grundlaeggende slag i volleyball:
- Baggerslag
- Fingerslag
- Underhéindsserv

- Prasentation af overhdndsserv og smash

- Opgave- og social kohzasion
- Teambuilding
- Gruppens udvikling

Efter prasentation af slagene, og gennemgang af regler er kursisterne blevet delt i to hold der
har treenet hver for sig. Under forlobet har holdene hver gang holdt holdmeder om de teoreti-
ske emner og deres treener og assistent traener har planlagt og udfort treening med holdet. For-

lobet blev afsluttet med en turnering og en teoretisk test.

Omfang

15 lektioner 2 45 minutter

Saerlige fo-
kuspunk-
ter

Teort:
- Kunne beskrive en gruppes udvikling
- Kunne beskrive hvordan man arbejder med at forbedre en gruppes opgave- og sociale
kohaesion gennem teambuilding,.
Praktisk:
- Have kompetencer inden for baggerslag, fingerslag og underhandsserv.
- Vise forstaelse for deltagelse i net-/vagspil.

Fra laereplanen:
- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbindelse fa kend-
skab til centrale begreber inden for treening og idrattens discipliner
- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden for de
tre feerdighedsomrider: boldspil, musik og bevagelse, klassiske og nye idratter
- indgi i og opna forstielse for egne og andres roller i forskellige, idratsspecifikke sam-
arbejdsrelationer

Vasentlig-
ste ar-
bejdsfor-
mer

Klasseundervisning, projekt arbejde
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Titel 6 Den sociale dans
Indhold Teori:
Kernestof:
Engelbreth et. AL: Idret C — Teori i praksis (lereplan 2010), Systime
Kapitel 2: Fysisk aktivitet og sundhed
Praktisk:
- Totur fra Vejle
- Lancier (tur 1-4)
Omfang 12 lektioner a 45 minutter
Sarlige fokus- | Teort:
punkter - Sundhed og livstil
o Hvad vil det sige at vare sund?
- Fysisk aktivitets vigtighed
- Kosten og vaskens indflydelse pa prestationsevne og sundhed.
Praktisk:
- Der kan danses i takt til musikken.
Fra lzereplanen:

- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i den forbin-
delse fa kendskab til centrale begreber inden for trening og idrattens disci-
pliner

- Beherske centrale ferdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter in-
den for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevagelse, klassiske
og nye idratter

- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige, idretsspe-
cifikke samarbejdsrelationer

- kunne forsta den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

Vasentligste Klasseundervisning og gruppearbejde
arbejdsformer
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