Vores målsætninger for det tre-årige forløb:

1. vi ville arbejde med idrætsdiscipliner som middel og ikke som mål (som vi typisk havde gjort før), hvilket senere blev til ”tematiseret undervisning”

2. vi ville skabe et idrætsrum hvor eleverne hele tiden skulle have deres bevidsthed med, så vi stimulerede både kropslig og en intellektuel læring

3. vi ville skabe et abstraktionsniveau i under-visningen.

4. vi ville skabe er tre-årigt forløb, som havde en/flere røde tråde og en naturlig progression.

5. vi ville skabe et idrætsfag, der ved at eliminere disciplinerne, skabte et mere fælles udgangspunkt for eleverne end vi har været vant til.

6. vi ville overraske eleverne og få ændret deres syn på hvad faget idræt er.

7. vi ville prøve ”at ryste posen” og derved komme til at prøve os selv af på nye måder

Forløbsplan for 1g:

Overordnet tema: Fysik.

Temaer i løbet af 1g: (Efter reformen håber vi på at skulle ind i grundforløbet med 

temaet/erne gruppedynamik/teambuilding og/eller non-verbal kommunikation, men hverken form eller indhold i almen studieforberedelse er på plads)

Mærk verden (et kort introforløb med en række aktiviteter hvor 

eleverne får mulighed for at opleve deres krop og sætte ord på oplevelserne. Målet er at skabe opmærksomhed på kroppen og kropsoplevelser.


Kondition og puls (basket, løb) (herunder konditionstest og 

udarbejdelse af minirapport, hvor de skal finde materiale på internettet og svare på nogle spørgsmål). Målet er at skabe forståelse for hvad kondition er, og give dem redskaber til selv at træne. Kønsadskilt.


Med kroppen på ski (disciplinspecifikt grundtræningsforløb 

med fokus på langrend) (klassen har valgt at tage imod tilbud 

om at komme på skiekskursion til Norge i uge 11). Målet er at give dem forståelse for hvad grundtræning er, samt give dem en oplevelse af et forløb og dets betydning for en konkret idræts”præstation”.

Rytmehans og dans – nu med puls! (dans, stomp, 

aerobics/step). Målet er at give eleverne en forståelse af sammenhængen mellem musikkens puls/energi og kroppens puls/energi.

Klassen laver projekt i uge 5 om sundhed i samarbejde med biologi – det kommer til at dreje sig om ”sundhed og samfund”.

Derudover har vi en række teoritimer fordi hallen er optaget til skriftlige prøver og eksaminer. En del af disse timer skal aflyses (pga. skituren), men vi skal også have et mini teoriforløb i doping med koblinger dels til de fysiske parametre vi havde arbejdet med, dels til de etiske aspekter.

Forløbsplan for 2g:

Overordnet tema: Teknik.

Temaer i løbet af 2g: 


Benarbejde i spil (badminton, tennis, beachvolley). Målet er at 

give dem forståelse for benarbejdets betydning for såvel

teknisk som taktisk udførelse. Vi ønsker også at skabe forståelse for ”hvad det er vi træner” når vi træner teknik.


Opvarmning til musik (udarbejdelse af rytmisk opvarmnings-

program). Målet er at arbejde videre med deres forståelse for sammenhængen mellem musik og bevægelse og give dem redskaber til at skabe sammenhæng mellem specifikke bevægelsestyper og musik. Der fokuseres på bevægelses-kvalitet og koordination.


Krop og bold 
(volleyball med fokus på øje/hånd koordination og 

timing af bevægelserne). Målet er at skabe forståelse af/ bevidsthed om de koordinationsmæs-sige sammenhænge der er i mellem øje og hånd. Kønsadskilt.


Koordination og bevægelighed (Redskabsaktiviteter, 

atletik og dans). Målet er at skabe forståelse for forskellige stadier af motorisk indlæring – grov- og fin-koordination, automatisering.


Kroppen som udtryksmiddel (ekspressive bevægelser til 

musik). Målet er at skabe forståelse for, at kroppen er at vigtigt, effektfuldt og meget brugt (af dem) kommunikationsredskab, og at give dem redskaber til at afkode og sende kommunikation med deres kroppe.

Vi har også en række teorimoduler her. Her bruger vi tid på ergonomi og et mini-forløb i motorisk indlæring og mental træning.

Forløbsplan for 3g:

Overordnet tema: Taktik.

Temaer i løbet af 3g: 


Kroppen som udtryksmiddel del to – boldspil!

(finter i fodbold, håndbold og basket). Målet er, at de får mulighed for at arbejde videre deres viden om kroppen som kommunikativt redskab og for indsigt i kropsudtrykkets værdi for finternes udførelse og taktiske værdi.


Opgaveløsning og konstruktion af spil/lege 

(ultimate, lege, i vand  ). Målet er, at de skal få indsigt I og forståelse for hvordan man kan ændre på udbyttet/resultatet af spil og leg ved at ændre på de anvendte rammer og strategier.

Le MaLi dance Academy  (Les Lanciers og squaredance).

Målet er at lære dem en færdig dans, hvor trinene er forud bestemt (og så er der skolebal). De skal forstå betydningen af bevægelseskvalitet og sammenhæng mellem musikkens og bevægelsernes karakter, samt forskelle i de to danses æstetik.  


Træningsprojekt (med bold, uden bold og i vand) (her føres 

træningsdagbog med distancer, tider, pulstællinger og subjektive beskrivelser af oplevelsen, som lægges ind på en dertil indrettet hjemmeside). 

Forløbet kører over 6 uger og der skal trænes 3 x om ugen – dvs. fysisk hjemmearbejde. Forløbet indledes og afsluttes med fysiske tests. Målet er at de skal anvende deres erhvervede viden om træning til at udarbejde et målrettet træningsforløb og reflektere over dets udførelse og effekt. 


Idræt i den virkelige verden (udslusningsforløb, hvor 

eleverne læser noget om foreninger og det lokale foreningsliv, og eleverne i grupper afprøver forskellige tilbud). Målet er at give dem en indsigt i og forståelse for idrættens organisering i lokal-miljøet (og i DK).

Plan over forløb i ”Kroppen som udtryksmiddel del to – boldspil(fodbold)”

Antal gange:

6 moduler

Antal elever:          18 (12 drenge og 6 piger) 

Elevforudsætninger: 
meget forskellige – fra en eliteungdomsspiller til en helt uden 

fodbolderfaring.

Eleverne har gennemgået et forløb, hvor de har arbejdet med kroppen som kommunikationsredskab og arbejdet med at sende såvel som modtage kropskommunikation.

Rammer: 

en syvmandsbane, 12 bolde, veste, kegler og 2 syvmandsmål.

Andre materialer: 
Udleverede kopier, fjernsyn/video, laminerede instruktionssider. 

Målsætning:

At eleverne skal kunne forstå formålet med og betydningen af finter. De

De skal alle kunne beherske grovmotoriske udgaver af de finter, vi arbejder med (husmandsfinte, skudfinte og Cruyff-vending). Progressionsmuligheder er der i: arbejde med timing, temposkift, ”den anden vej” og anvendelse i spil, så der er udfordringer til alle!

Generelle fokuspunkter:
Hvis en finte skal virke, skal modstanderen opfatte kropsudtrykket 

tydeligt og være i stand til at afkode hensigten med kropsbegævelsen. Finten består så i at gøre noget andet end det, han forventer. Den gode teknikker laver altså finten for at tvinge modstanderen til f.eks. at dække af til en side, og så går han til den anden side (dem der kan det er i en meget lille eksklusiv klub). Trække paralleller til andre idrætter (f.eks. boldspil og kampsport)

Generelt om arbejde med dette tema: Tematiseringen ligger i høj grad i mit valg af øvelser, i mit 

fokus og i min evne til at skabe sammenhæng mellem det vi har lavet tidligere og det vi laver nu. Hvis temaet er kropsudtryk i fodbold, er det det, vi skal arbejde med, hvilket betyder meget lidt spil, da det er meget svært selv for gode spillere at lægge finter ind i det færdige spil.

Derfor bliver verbalisering, teori/praktik kobling, kobling til tidligere undervisning og koblingen til det færdige spil (altså det mange af dem ser på fjernsynet) helt centralt for temaundervisnin-gens succes!!

Hvordan kunne dette laves om til et mellemniveauforløb:

Først og fremmest ved en kraftigere inddragning af idrætsteori og udlevering af mere teori læsestof. Her ville det være relevant at snakke om eksplosivitet (alle gode driblere er meget hurtige på de første meter), vægtoverføring og så naturligvis forspænding. Sat ind i en lidt større sammenhæng kunne der også arbejdes med en sociologisk vinkel, hvor udgangspunktet var rollefordelingen på et fodboldhold, hvor dribleren jo typisk har andre fysiske, tekniske og taktiske opgaver end f.eks. target-spilleren, eller center-forsvareren.

1. gang

Introduktion til emnet, udlevering af materiale (teori = en side) + 

laminerede sider med teknikillustration. Videovisning af finter i anvendt form (Ronaldinho, Denilson og Chevez)

Teknisk opvarmning, hvor der konsekvent arbejdes med boldtilvending eller boldbehandling alt efter niveau.

Gennemgang af skudfinte + arbejde i work-shops

Taktisk brug af skudfinte: hvor på banen, formål, muligheder.

”Skudtræning”: brug af dribling, skudfinte, træk og skud




Progression: motorisk udførelse, timing, temposkift, plads

Spil til toppemål. Udførelse af skudfinte tæller som scoring (jeg dømmer), udførelse af skudfinte foran modstander tæller som to scoringer, udførelse af skudfinte med efterfølgende træk og afdribling/afslutning tæller 5 scoringer. Et mål er som altid et mål.



Frit spil – samt afrunding og opsummering af hvad vi har lavet, og hvad 

vi skal næste gang.

2. gang

Repetition af emnet. Gensyn med vores tre stjerner.



Teknisk opvarmning

Gennemgang af Cruyff-vendingen + arbejde i work-shops



Taktisk brug af Cruyff-vendingen: hvor på banen, formål, muligheder.

Koridorøvelse: Småspil hvor der er koridorer på banen, hvor der skal laves en vending hver gang man kommer derud.


Progression: motorisk udførelse, timing, temposkift, plads

Spil til toppemål. Udførelse af Cruyff-vending tæller som scoring (jeg dømmer), udførelse af skudfinte med modstander på siden tæller som fem scoringer. Et mål er som altid et mål.



Frit spil + afrunding og opsummering af hvad vi har lavet, og hvad vi 

skal næste gang.

3. gang

Som de to andre. Blot arbejdes der med husmandsfinten

4 + 5 + 6. gang
Opvarmning med boldbehandling og arbejde med grovmotriske elementer for finterne


5 min til hver finte afbrudt af små-spil i 10 min.


Eleverne vælger sig ind på en af tre work-shops (de bliver i de samme work-shops alle tre gange), hvor tre af de bedste (to drenge og en pige) er coaches. Der arbejdes nu intenseivt med en finte i ca. 15 min.


Der afsluttes med spil. 
