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Undervisningsbeskrivelse -
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STYRELSEN FOR
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Termin Juni 2024

Institution Favrskov Gymnasium
Uddannelse STX

Fag og niveau Idraet B

Laerer Thgger Brinkmann Nielsen
Hold 3idB2

Oversigt over gennemfgrte undervisningsforlgb i faget

Padel (Ny og klassisk idraet)

Praktik 1
Praktik 2 Volleyball og bevaegelsesanalyse (Boldspil)
Praktik 3 Traditionel afrikansk stammedans og integration (Musik og bevaegelse)

Praktik 4 X-fit (Opgraderet fra C-niveau) (Ny og klassisk idraet)

Praktik 5 Hip Hop (Opgraderet fra C-niveau) (Musik og bevaegelse)

Praktik 6 Flag football og anaerob traening (Boldspil)

Teori 1 Idreet i det senmoderne samfund, sundhed og kropsidealer
Teori 2 Idraetspsykologi

Teori 3 Fysiologi og traeningsleere

Teori 4 Mini-projektforlgb: Sport og politik — Store sportsbegivenheder
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Beskrivelse af det enkelte undervisningsforigb

Praktik 1 Padel

Forlgbets Forlgbets formal er at treene elevernes tekniske og taktiske faerdigheder inden for en ny

indhold og idreetsgren i rivende udvikling. Szerlige tekniske og taktiske fokuspunkter er anfgrt

fokus nedenfor. Forlgbet har desuden vaeret anvendt som springbraet for en analyse af
danskernes idraetsvaner, samt andringer i organisationsform der har vaeret optakt til et
lengere teoretisk forlgb om idraet i det senmoderne samfund.
Tekniske mal:
e Greb pa bat - hammergrebet. Holdes det rigtige greb gennem alle
slagsekvenser?
e (Flad) Forhand - aben/lukket benstilling, veegtforskydning og hofterotation, traef
pa bolden?
e (Flad) Baghand - dben/lukket benstilling, vaegtforskydning, traef pa
bolden/undga slice?
e Flugtning - Staerk base, kontrol, klarposition
e Benarbejde/slag efter kontakt med bagveeg. Arbejdes der frem og tilbage med
bolden?
e Serv - Udfgres serven teknisk korrekt (fremfgring, veegtskydning). Kan serven
kontrolleres og placeres efter gnske?
e Lob - Placering og svigslgjfe
Taktiske mal
e Kontrol versus power - Hvornar sla hardt?
e Spilcentrum - placering pa banen og i forhold til makker - undga
ingenmandsland.
e Hvornar sgges nettet?
e Bevaegelse med makker
e Opbygning af en duel - Hvordan vindes og holdes initiativet?

Faglige mal - beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter inden
for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske og nye
idraetter

- opna kropsbevidsthed

- kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med henblik
pa forbedring af praksis

- Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse hermed
kunne redeggre for og anvende centrale begreber inden for traening, idraettens
discipliner og teoriomrader

Kernestof - aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der traener kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
- de for undervisningen relevante digitale redskaber
- praesentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivitet uden for skoleregi.
Anvendt Kernestof
materiale. Instruktionsvideoer:

Regler: https://www.youtube.com/watch?v=SPNVzkJSErs
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https://www.youtube.com/watch?v=SPNVzkJSErs

Forhand:
https://www.youtube.com/watch?v=YawHc7Cv8us&ab channel=ThePadelSchool

Baghand:
https://www.youtube.com/watch?v=YawHc7Cv8us&ab channel=ThePadelSchool

Flugtninger:
https://www.youtube.com/watch?v=YawHc7Cv8us&ab channel=ThePadelSchool

Serv og modtagning:

https://www.youtube.com/watch?v=BIsD8KgOyfs&t=6s&ab channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=MjmdNO hlIss&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=htlU01CPbEQ

Lob: https://www.youtube.com/watch?v=ymqUKF7hDdo&ab channel=ThePadelSchool

Taktik
https://www.youtube.com/watch?v=17DC atNmkQ
https://www.youtube.com/watch?v=GmBD24JRzKw

Bandeja:
https://www.youtube.com/watch?v=yHAJ5XjFUNg&t=244s&ab channel=ThePadelScho
ol

Omfang:
Undervisningstid: 7 blokke 4 95 min
Litteratur: ca. 30 min video

Arbejdsforme
r

Praktisk arbejde i mindre grupper, instruktion og videoanalyse
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https://www.youtube.com/watch?v=YawHc7Cv8us&ab_channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=YawHc7Cv8us&ab_channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=YawHc7Cv8us&ab_channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=BIsD8Kg0yfs&t=6s&ab_channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=MjmdN0_hIss&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=ymqUKF7hDdo&ab_channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=17DC_atNmkQ
https://www.youtube.com/watch?v=GmBD24JRzKw
https://www.youtube.com/watch?v=yHAJ5XjFUNg&t=244s&ab_channel=ThePadelSchool
https://www.youtube.com/watch?v=yHAJ5XjFUNg&t=244s&ab_channel=ThePadelSchool

Praktik 2 Volleyball og bevaegelsesanalyse

Forlgbets Forlgbets formal er at treene elevernes tekniske og taktiske faerdigheder inden for

indhold og volley. Szerlige tekniske og taktiske fokuspunkter er anfgrt nedenfor. Forlgbet har

fokus desuden vaeret anvendt som springbreet for udvikling af det gode team i forbindelse
med idraetspsykologi forlgbet.
- Fingerslag og baggerslag med en hgjde og pracision, der ggr det muligt
efterfglgende at lave et angreb
o Fingerslag: Spille bolden over panden, straekke armene, skal med
handerne, brug af handled
o Baggerslag: Stabil spilleplade og korrekt positionering ift. bolden
(herunder forvaegt)
- Smash med korrekt tillgb, og bolden slas over nettet med en hand
- Underhandsserv og/eller overhandsserv, der rammer modstanderens bane
- Forstaelse for regler og rotationssystem, herunder 2-haeversystem med indlgb
- Evne il at placere sig rigtigt pa banen i forhold til bold og medspillere, samt at
have fornuftig kommunikation
- Veare en god holdspiller der kommunikerer med holdkammeraterne pa en
konstruktiv made bade taktisk og emotionelt jf. teori om teamudvikling og
roller.
| forbindelse med forlgbet skulle eleverne udarbejde en bevaegelsesanalyse af tillgbet
til volleyball smashet samt redeggre for, muskelcellens opbygning, kontraktion og
fibertype.

Faglige mal - beherske centrale faerdigheder i udvalgte idreetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske
og nye idraetter

- opna kropsbevidsthed

- kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med
henblik pa forbedring af praksis

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

Kernestof - aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der traener kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
- de for undervisningen relevante digitale redskaber
Anvendt Kernestof
materiale. Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:

13.2: Regler, ide og organisering (5-6)

23.6 Bevaegelsesanalyse i Yubio (2 sider)

2.3.2 Tre typer muskelarbejde (0,5)

2.3.3 Mere om muskelarbejde (1,5)

8.4.2 Led (2-3)

8.4.3 Musklerne (relevante dele i forhold til elevernes analyse) (1)
8.5.1 Musklens opbygning (3)
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e 8.5.2 Muskelkontraktion (5)
e 8.5.3 Muskelfibertype (3)

Teknikvideoer:

Baggerslag:
https://www.dgi.dk/volleyball/oevelser/14065
https://www.youtube.com/watch?v=siDVtYyRG M&t=10s

Fingerslag:
https://www.youtube.com/watch?v=GX49gLs6piU
https://www.youtube.com/watch?v=0L11g2Dai6A

Under og overhandsserv
- https://www.youtube.com/watch?v=SnG7XJDunzs&t=6s

Smash:

- https://www.youtube.com/watch?v=FMtUqoxfR50

Omfang:

Undervisningstid: 12 blokke 4 95 min
Fordybelse 3 timer

Litteratur: 24 sider + 10 min video

Arbejdsformer

Praktisk arbejde hele klassen, samt i mindre grupper, videoanalyse af egne slag
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https://www.dgi.dk/volleyball/oevelser/14065
https://www.youtube.com/watch?v=siDVtYyRG_M&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=GX49gLs6piU
https://www.youtube.com/watch?v=OL1Iq2Dai6A
https://www.youtube.com/watch?v=SnG7XJDunzs&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=FMtUqoxfR50

Praktik 3

Traditionel afrikansk stammedans og integration

Forlgbets Formalet med forlgbet er, at eleverne skal leere udtrykket og grundtrin i traditionel
indhold og afrikansk stammedans. Hertil hvordan udtrykket i dansen skal veere med til at fortzlle
fokus en historie. Herudover har vi pa klassen diskuteret samspillet mellem dans og musik i
afrikansk dans, som to uadskillelige dele. Afslutningsvis blev eleverne inddelt i
grupper, hvor de fik udleveret én af fire afrikanske stammer, med tilhgrende
dansevideoer. De skulle pa baggrund af videoen analysere, udtrykket for deres
afrikanske stamme og udarbejde en koreografi med elementer herfra.
Til forlgbet er der koblet teori om integration, hvor der arbejdes med, hvordan sport
som kulturbaerende institution kan have indflydelse pa integration. Dette sker med
udgangspunkt i artiklen ”Sport hjaelper med integrationen i ghettoomraderne”. Hertil
bruges begreber som det faelles tredje og Axel Honneths teori om anerkendelse. Der
blev efterfglgende perspektiveret til et kort uddrag fra artiklen "Der skal mere end en
omgang gadefodbold til at I@se integrationsproblemerne” (Information).
Mal:
e Udfgre udvalgte dansetrin med det rette bevagelsesudtryk (grundposition,
grounded, bounce, kraftfuldt/ofte trampende, isolering af baekken/bryst)
e Ateleverne eristand til at fglge rytmen og teelle takter
e At eleverne kan tilegne sig foreviste koreografier og vha. BESSR arbejde med
at gge bevaegelseskvaliteten
e At eleverne kan udvikle en koreografi med udgangspunkt i en tildelt
stammedans
e Diskutere bevaegelsesmaessige karaktertraek ved Afrikansk dans i relation til
traditionelle europaiske danse
e At elever kan kende forskel pa maskuline og feminine bevaegelser
e Diskutere idraettens betydning i kulturmgde som ”Det felles tredje”

Faglige mal - Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse
hermed kunne redeggre for og anvende centrale begreber inden for traening,
idraettens discipliner og teoriomrader

- Beherske centrale faerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre faerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske
og nye idraetter

- Opna kropsbevidsthed

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

- Kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med
henblik pa forbedring af praksis

- Ateleverne opnar kropsbevidsthed og bevaegelsesglaede samt fremmer
selvvaerd

- kunne analysere og reflektere over idraettens kulturelle vaerdier i Danmark og
i andre lande

Kernestof - aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet

- aktiviteter, der traener kropsbeherskelse og boldbeherskelse
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- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
- de for undervisningen relevante digitale redskaber

- humanistisk og samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international
idreets- og bevaegelseskultur

Anvendt
materiale.

Nielsen, Mie Lykke, Dans22 — bevaegelse, koreografi og performance (2019), kapitel
17: Vest afrikansk dans 273-278 (5)

Skriv "Musikken i afrikansk dans” — kilde ukendt (1)

Videoer:
https://www.youtube.com/watch?v=K9cPJsou6 ¢

https://www.youtube.com/watch?v=9-UxgUWm6zc
https://www.youtube.com/watch?v=y3W-YloW8Bw&list=PLph32BOYJ-

0jleQGOraoxttN12ngK8hv5
https://www.youtube.com/watch?v=NKCzamyXNS4 (kun det 1. min)

https://www.youtube.com/watch?v=TbSI5hLzSbY

Afrikanske stammer
Muchnogoyo : Muchongoyo og Gumboot Dance
Kpanlogo : Jason Aryeh Research Project. Kpanlogo dance from the Ga tribe in Ghana

og Nigerian cultural arts & dances (Atilogwu)

Indlamu: INDLAMU DANCE: traditional dance (South Africa). og "Adumu" Jumping
Dance at a Maasai Village in Ngorongoro Conservation Area, Tanzania

Agbekor: Agbekor-performed by Africana Dance Ensemble og Ukusina

Integration:
Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:

e 9.5.1 Det feelles tredje (2)

e 9.5.2 Anerkendelse (3)
Sport hjeelper med integrationen i ghettoomraderne https://vinkel360.com/sport-
hjaelper-med-integrationen-i-ghettoomraderne/
Uddrag fra Der skal mere end en omgang gadefodbold til at Igse
integrationsproblemerne | Information

Omfang:
Undervisningstid: 8 blokke @ 95 min
Litteratur: 12 sider + 15 min video

Arbejdsformer

Praktisk arbejde hele klassen, samt i mindre grupper. Produktorienteret ifm. eleverne
koreografiske arbejde.
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https://www.youtube.com/watch?v=K9cPJsou6_c
https://www.youtube.com/watch?v=9-UxgUWm6zc
https://www.youtube.com/watch?v=y3W-YIoW8Bw&list=PLph32BOYJ-0jIeQG0raoxttN12nqK8hv5
https://www.youtube.com/watch?v=y3W-YIoW8Bw&list=PLph32BOYJ-0jIeQG0raoxttN12nqK8hv5
https://www.youtube.com/watch?v=NKCzamyXNS4
https://www.youtube.com/watch?v=TbSI5hLzSbY
https://www.youtube.com/watch?v=n2paYtsaMnY
https://www.youtube.com/watch?v=uuSuKKFzaho&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=MGZ9rDoMEs4
https://www.youtube.com/watch?time_continue=230&v=6NdkkA4oFPo&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=Jol4Nkdnss0
https://www.youtube.com/watch?v=qwmVDvpKqrI
https://www.youtube.com/watch?v=qwmVDvpKqrI
https://www.youtube.com/watch?v=XyEYWCALvW0
https://www.youtube.com/watch?v=c8hMZQmXoa8
https://vinkel360.com/sport-hjaelper-med-integrationen-i-ghettoomraderne/
https://vinkel360.com/sport-hjaelper-med-integrationen-i-ghettoomraderne/
https://www.information.dk/debat/2018/05/mere-omgang-gadefodbold-loese-integrationsproblemerne
https://www.information.dk/debat/2018/05/mere-omgang-gadefodbold-loese-integrationsproblemerne

Praktik 4

X-fit (Optrukket fra C-niveau)

Forlgbets
indhold og fokus

Forlgbet er trukket op fra C-niveau.

Formalet med X-Fit-forlgbet er en grundlaeggende indfgring i X-Fit som treeningsform,
kendskab til de centrale tekniske gvelser og forstaelse for de forskellige mader,
traeningen kan sammensaettes pa. | de fgrste lektioner var fokus primaert pa gvelser
med egen kropsvaegt, og i de fglgende lektioner blev forskellige redskaber inddraget.
| hver lektion laerte eleverne en ny made at sammensaette traeningen pa.

Desuden blev der i forlgbet gennemfgrtes en kontinuerlig og en intervalbaseret
workout med pulsbalter, med fokus pa at kunne redeggre, analysere og vurdere den
aerobe effekt for forskellige WOD, samt fordele og ulemper for disse traeningsformer.

Praktiske feerdigheder:

- Udfgre gvelser med egen kropsvaegt pa en teknisk korrekt made

- Udfgre gvelser med det inddragede udstyr pa en teknisk korrekt made

- Sammensaette, praesentere og evaluere gvelser og programmer pa en fornuftig
made

- Veere fysisk i stand til at gennemfgre gvelser og programmer

- Stgtte, motivere, korrigere og taelle for dine klassekammerater

- Forklare opbygning af forskellige WODs. (X-fit team, EMOM, AMRAP, Climb the
ladder, X-fit max).

Faglige mal

- gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse
hermed kunne redeggre for og anvende centrale begreber inden for traening,
idreettens discipliner og teoriomrader

- beherske centrale feerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter
inden for klassiske og nye idrzetter

- opna kropsbevidsthed

- udarbejde, gennemfgre og evaluere traningsprogrammer og i den
forbindelse kunne anvende relevant fysiologisk teori

- kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med
henblik pa forbedring af praksis

- opna viden og kundskaber om centralt arbejdsfysiologisk, traeningslaere samt
udvalgte omrader inden for den naturvidenskabelige, idraetsteori og anvende
denne viden til at analysere og vurdere fysisk aktivitet

Kernestof

- aktiviteter, der treener den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der treener kropsbeherskelse og boldbeherskelse

- grundlaeggende principper for traening
- Centralt arbejdsfysiologi

- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
- de for undervisningen relevante digitale redskaber

- praesentere eleverne for mulighederne for fysisk aktivitet uden for skoleregi.

Anvendt
materiale.

Kernestof

Skadhede, Thomas et al., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:
e 25.1 og 25.2 X-Fits historie samt regler, ide og organisering.
e 2.3.2-2.3.3Tre typer muskelarbejde
e 3.1 Superkompensation
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e 3.4-3.4.4 Aerob traening, kondition, udholdenhed, kontinuerligt og interval
e 3.5: Anaerob traening

e 3.6 —3.6.2 Styrketraening, muskelstyrke og muskeludholdenhed

o Videoer af diverse gvelser.

Andet:
- Video: What is CrossFit

Omfang:
Undervisningstid: 3 blokke a8 95 min og 6 blokke fra C-niveau
Litteratur: 20 side + 3 min video

Arbejdsformer Praktisk arbejde hele klassen, samt i mindre grupper
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https://www.youtube.com/watch?v=CGytcpOirkE

Praktik 5 Hiphop (Optrukket fra C-niveau)
Forlgbets Forlgbet er trukket op fra C-niveau.
indhold og | Formalet med hiphop-forlgbet er, at eleverne skal lsere forskellige grundtrin/basic moves i
fokus hiphop, kunne tilegne sig foreviste koreografier og arbejde med at lave egne hiphop-
koreografier.
| forbindelse med B-nivau har fokus vaeret at udvide elevernes bevaegelsesrepertoire fra C-
niveauet og opkvalificere deres kreative koreografiske arbejde ved gget fokus pa Labans
bevaegelsesprincipper (BESSR).
Praktiske feerdigheder:
- At eleven kan bevaege sig i takt til musikken (bade hele og halve taktslag, hvor sidst-
navnte vil veere fx 1-og-2) og holde et flow.
-At eleven kan opteelle musik, starte bevaegelser pa 1. takslag og hgre, hvordan man kan
bruge musikken forskelligt og kreativt.
- At eleven med sikkerhed kan de mest almindelige grundtrin fra hiphop herunder
grounding, bounce, jacking.
- At eleven har et repertoire af hiphop moves, som de kan bruge i kreativt arbejde
- At eleven kan tilegne sig en forevist koreografi
- At eleven kan sammensatte gvede/kendte bevaegelser pa en ny made i en koreografi
- At eleven overbevisende kan udtrykke genren hiphop.
- At eleven er i stand til at udfgre simple freezes og poses
- At eleven aktivt kan bruge Labans teori til at udvikle og forbedre deres koreografier.
Faglige mal - Gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse hermed
kunne redeggre for og anvende centrale begreber inden for traening, idraettens
discipliner og teoriomrader
- Beherske centrale feerdigheder i udvalgte idreetsdiscipliner og aktiviteter inden for
de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske og nye
idraetter
- Opna kropsbevidsthed
- Kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med henblik
pa forbedring af praksis
Kernestof - aktiviteter, der traener den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der traener kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
- de for undervisningen relevante digitale redskaber
Anvendt Skadhede, Thomas et al., Yubio Idreet C+B (2023), afsnit:
materiale. e 30.8: Labans bevaegelseslzere (3)

e 33.1 Hiphoppen historie (2)
e 35.2-35.2.3 Brug af musikken, Teksten, Stilen, Opbygningen (3)
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Camma Var Svalholm, Bevaegelsesbank - Hip Hop: (udvalgte bevagelser)
https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLg5KgoMgZjnszsUYv5ZPnNEgMOB
5M4ajH&fbclid=IwAR2k- SpnxyNxGYYfhRk8Yh3LLCzxKRPAcMIgFL10kfCVn5A4bZIClsryUY

Omfang:
Undervisningstid: 3 blokke & 95 min
Litteratur: 8 sider

Arbejdsfor | Praktisk arbejde hele klassen, samt i mindre grupper. Produktorienteret ifm. eleverne
mer koreografiske arbejde.

Side 11 af 21



https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLq5KgoMqZjnszsUYv5ZPnNEgM0B5M4ajH&fbclid=IwAR2k-_SpnxyNxGYYfhRk8Yh3LLCzxKRPAcMIqFL10kfCVn5A4bZJClsryUY
https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLq5KgoMqZjnszsUYv5ZPnNEgM0B5M4ajH&fbclid=IwAR2k-_SpnxyNxGYYfhRk8Yh3LLCzxKRPAcMIqFL10kfCVn5A4bZJClsryUY

Praktik 6 Flag football og anaerob traening
Forlgbets Formalet med forlgbet er en grundlaeggende indfgring i teknik og taktik i flag football.
indhold og Der arbejdes med forskellige tekniske faerdigheder sdsom kaste/gribe samt forskellige
fokus teknikker til at Igbe i fri position. Derudover arbejdes der ogsa med det taktiske
element i flag football. Eleverne blev hertil tidligt inddelt i faste hold, sa de kunne
arbejde med plays til playbook. Der blev desuden afviklet to test fra NFL test;
protokol, 20 Yard shuttle test og L-drill. Dette i forbindelse med at diskutere, hvilke
krav flag football stiller.
| forbindelse med forlgbet har der hhv. vaeret et teoretisk tema anaerob traening
| flagfootball skal eleverne kunne
- Kaste en amerikansk fodbold, sa den roterer rigtigt i luften
- Gribe en amerikansk fodbold staende/i bevaegelse - bade lave og hgje bolde
- Udfgre forskellige Ipberuter med retningsskift (cuts) og med god acceleration
- Have en vis forstaelse for reglerne i spillet samt de mest brugte udtryk
- Have en taktisk og teknisk forstaelse af forskellige defence-principper
- Have en taktisk og teknisk forstaelse af forskellige offence-principper
- Have spilforstaelse og lgbe i henhold til de aftaler, som ens playbook indeholder
Faglige mal - gennem alsidig undervisning opna god fysisk kapacitet og i forbindelse
hermed kunne redeggre for og anvende centrale begreber inden for traening,
idreettens discipliner og teoriomrader
- beherske centrale feerdigheder i udvalgte idraetsdiscipliner og aktiviteter
inden for de tre feerdighedsomrader: boldspil, musik og bevaegelse, klassiske
og nye idraetter
- opna kropsbevidsthed
- indga i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige,
idraetsspecifikke samarbejdsrelationer
- udarbejde, gennemfgre og evaluere opvarmnings- og traeningsprogrammer og
i den forbindelse kunne anvende relevant fysiologisk teori samt kunne
redeggre for den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden
- opna viden og kundskaber om centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt
anatomisk stof, treeningsleere samt udvalgte omrader inden for den
naturvidenskabelige, humanistiske og samfundsvidenskabelige idraetsteori og
anvende denne viden til at analysere og vurdere fysisk aktivitet
Kernestof - aktiviteter, der treener den fysiske kapacitet
- aktiviteter, der treener kropsbeherskelse og boldbeherskelse
- aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
- grundlaeggende principper for traening
- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
- de for undervisningen relevante digitale redskaber
- natur- og sundhedsvidenskabeligt samt humanistisk og
samfundsvidenskabeligt teoristof om fysisk aktivitet, livsstil og idraetsvaner
Anvendt Kernestof
materiale. Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:
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- 16.2 Regler, ide og organisering (5)

Introduktion til flag football https://www.youtube.com/watch?v=TC5Wz PXS1E

Omfang:

Undervisningstid: 8 blokke & 95 min
Fordybelse 4 timer

Litteratur: 5 sider + 3 min

Arbejdsformer

Praktisk arbejde hele klassen, samt i mindre grupper, videoanalyse af egne kast
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https://www.youtube.com/watch?v=TC5Wz_PXS1E

Teori 1

Idreet i det senmoderne samfund, sundhed og kropsidealer

Forlgbets
indhold og
fokus

Forlgbet kgrte parallelt med det praktiske forlgb i padeltennis. Forlgbet tog
udgangspunkt i spgrgsmalet: "Hvorfor er antallet af padelcentre og padeludgvere
eksploderet i Danmark i de seneste 5 ar?” Hertil blev der lavet en analyse af
padelsporten: Hvilke spilmaessige kvaliteter ggr spillet tiltalende, og hvilke
organiseringsmaessige fordele har spillet? Dette skabte grundlag for en analyse af
danskernes idraetsvaner vha. IDAN-rapporterne, herunder en undersggelse af
motiverne og vigtige faktorer for idraetsdeltagelse. Dette blev udgangspunktet for en
st@rre sociologisk analyse af idraettens rolle i det senmoderne samfund, med
udgangspunkt i Giddens’, Bourdieus, Baumanns og Goffmans begrebsapparat.

Vi undersggte sundhed og kropsidealer i dagens Danmark. Det startede med, at
eleverne skulle bedgmme deres egen sundhed ud fra Yubios sundhedsvurdering.
Samtidig skulle de undersgge forskellige sundhedsparametre som BMI, fedtprocent,
hvilepuls, taljemal, kondital og blodtryk. Dette var springbraet til en diskussion af,
hvad sundhed er. Hertil blev WHQ’s, Aaron Antonovskys og Chris MacDonalds
sundhedsopfattelser inddraget. Efterfglgende blev der kigget pa, hvordan vi ser
kropsidealer i det senmoderne samfund, ud fra dokumentaren ”Besat af den perfekte
krop” og fglgende begreber:

- Goffmans teori om “body idioms”

- Zygmunt Baumanns teori om "flydende modernitet"

- Anthony Giddens' teori om ”praktisk bevidsthed” og ”diskursiv bevidsthed”
- Bourdieus teori om ”Kapital” og "Habitus”

Faglige mal

- udarbejde, gennemfgre og evaluere opvarmnings- og treeningsprogrammer
og i den forbindelse kunne anvende relevant fysiologisk teori samt kunne
redeggre for den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

- kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til Igsning af
idraetslige problemstillinger

- opna viden og kundskaber om centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt
anatomisk stof, treeningslaere samt udvalgte omrader inden for den
naturvidenskabelige, humanistiske og samfundsvidenskabelige idraetsteori og
anvende denne viden til at analysere og vurdere fysisk aktivitet

- kunne analysere og reflektere over idraettens kulturelle vaerdier i Danmark og
i andre lande

- behandle problemstillinger i samspil med andre fag
- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.

Kernestof

- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader

- natur- og sundhedsvidenskabeligt samt humanistisk og
samfundsvidenskabeligt teoristof om fysisk aktivitet, livsstil og idraetsvaner

- humanistisk og samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international
idraets- og bevaegelseskultur

Anvendt
materiale.

Kernestof

Idreettens organisering
- Skadhede m.fl., Yubio Idraet C+B (2023) Afsnit
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o 9.8.1 Senmoderne identitet (5,5)

- Jesper Franch m.fl: Idraet B - idraetsteori, Systime (2021):
o Uddrag fra 4.2 Samfund, krop og identitet https://idraet-
b.systime.dk/?id=195 (1)
o 4.3 ”Nye tendenser i organiseringen af idraet” (2)

- Skrivom Pierre Bourdieu: kapitalformer — kilde ukendt (2 sider)

- Maja Pilgaard og Steffen Rask: Danskernes motions- og sportsvaner 2016,

IDAN (2016): Udvalgte figurer

- Steffen Rask ml.: Danskernes motions- og sportsvaner 2020, IDAN (og 2020):

Udvalgte figurer

Sundhed og kropsideal
- Skadhede m.fl., Yubio Idraet C+B (2023) Afsnit
o 1.2.4 Oplevet sundhed (0,5)
o 1.2.5 Et forskruet kropsideal (1,5)
o 1.4 min sundhedsprofil (1)
o 20.2 Sundhedsmalinger (2)

- Skriv om ”Sociologiske teorier om krop og identitet i det senmoderne
samfund” kilde ukendt (2 sider)

Omfang:
Undervisningstid: 8 blokke & 95 min
Litteratur: 20 sider

Arbejdsformer

Klasseundervisning, gruppearbejde, fremlaeggelser pa klassen
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https://idraet-b.systime.dk/?id=195
https://idraet-b.systime.dk/?id=195

Teori 2 Idraetspsykologi
Forlgbets Dette forlgb kgrte parallelt med volleyball-forlgbet. Fokus var indledningsvis pa
indhold og individuel toppraestation. Her blev konkurrenceorientering og opgaveorientering
fokus introduceret, og eleverne arbejdede med forskellige typer motivation (ydre/indre)
og malsaetninger (resultatmal, praestationsmal og procesmal). Ligeledes blev
spaendingsregulerings indflydelse pa praestationsevnen, inddraget.
Herefter havde forlgbet til formal, at eleverne skulle kunne redeggre og analysere et
holds praestation med teamudviklingsteori. Dette i forbindelse med de faste teams,
eleverne var blevet tildelt i volleyforlgbet. Her skulle de arbejde mod at forbedre
teamets praestation, hen mod en afsluttende turnering. | forlgbet blev der Igbende
udarbejdet en kontrakt med fokus pa
- Formelle og uformelle roller (pa et volleyballhold)
- Social- og opgavekohasion
- Synergieffekt (procesgevinst og procestab)
- Relationelle feerdigheder
- Malsaetning (resultat og proces)
- Visualisering
Faglige mal - Indgd i og opna forstaelse for egne og andres roller i forskellige,
idreetsspecifikke samarbejdsrelationer
- kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til Igsning af
idreetslige problemstillinger
- opna viden og kundskaber om centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt
anatomisk stof, treeningslaere samt udvalgte omrader inden for den
naturvidenskabelige, humanistiske og samfundsvidenskabelige idraetsteori og
anvende denne viden til at analysere og vurdere fysisk aktivitet
- kunne indsamle data om, analysere og vurdere egen fysisk aktivitet med
henblik pa forbedring af praksis
- demonstrere viden og kundskaber i relation til fagets identitet og metoder.
Kernestof - aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik
- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
Anvendt Kernestof
materiale. Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:

5.1 Introduktion (0,5 side)

5.2 Individuel toppraestation (1 side)
5.2.1 Motivation og malszetning (1,5 side)
5.2.2: Spaendingsregulering (2 side)

5.3 Holdets toppraestation (0,1 side)
5.3.1 Det velfungerende team (2,5 side)
5.3.3 Roller og kommunikation (2,5 side)

Jesper Franch m.fl: Idraet B - idreetsteori, Systime (2022): 3.3 ”Visualisering - den
mentale 'vitaminpille’” (2 sider)

Holdets toppraestation: https://www.youtube.com/watch?v=IgE-enX ulc
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https://www.youtube.com/watch?v=lgE-enX_uLc

Omfang:
Undervisningstid: 4 blokke & 95 min
Litteratur: 12 sider

Arbejdsformer Klasseundervisning, projektarbejde med afsluttende rapport, gruppearbejde,
fremlaeggelser pa klassen
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Teori 3

Fysiologi og treeningsleere

Forlgbets
indhold og fokus

Forlgbet straekker sig over det meste af aret og blev inddraget i kombination med
forskellige praktiske forlgb.

Primaert parallelt med volleyforlgbet blev der arbejdet med fysiologi og traeningslaere
omhandlende styrketraening. Eleverne laerte her om generelle principper inden for
styrketraening, herunder muskelvaekst (hypertrofi), maksimal styrke, eksplosiv styrke
og muskeludholdenhed. Eleverne skulle redeggre for effekterne af styrketraening,
herunder neural adaptation samt hypertrofi. Ydermere skulle eleverne have
kendskab til Rate of Force Development (RFD), RM og myotatiske refleks. Eleverne
brugte denne viden til traeningsplanlaegning med henblik pa progression (herunder
superkompensation), valg af antal szet, repetitioner, pauser samt belastning i
forbindelse med to cases med hvert sit styrkefokus.

Parallelt med x-fit gennemgik vi grundleeggende arbejdsfysiologisk stof, og eleverne
skulle redeggre for centrale traeningsprincipper og -adaptationer til traening af aerob
effekt og kapacitet. Hertil blev der foretaget en VO2-max test og diskuteret RE/RQ og
afterburn. Dette blev udgangspunktet for planlaegning af en idraetsspecifik workout i
forbindelse med et enten et besgg til Viborg Hajskole eller en skitur. Pa Viborg
Hgjskole prgvede eleverne kraefter med OCR, volley, MTB, klatring og
springgymnastik. Pa skitur var fokus pa alpint skilgb. Eleverne skulle i denne
sammenhang udarbejde en arbejdskravsanalyse og tilrettelaegge en workout med
henblik pa at forbedre de krav, disciplinen kraever.

Parallelt med flag football gennemgik vi grundleeggende arbejdsfysiologisk stof, og
eleverne skulle redeggre for centrale treeningsprincipper og -adaptationer til traening
af anaerob effekt og kapacitet. Eleverne skulle i mindre grupper udarbejde en specifik
anaerob traeningssession (tolerance, produktion og hurtighedstraening), som skulle
afvikles i forbindelse med flag football modulerne.

Faglige mal

- udarbejde, gennemfgre og evaluere opvarmnings- og traeningsprogrammer
og i den forbindelse kunne anvende relevant fysiologisk teori samt kunne
redeggre for den fysiske aktivitets og livsstilens betydning for sundheden

- kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til Igsning af
idreetslige problemstillinger

- opna viden og kundskaber om centralt arbejdsfysiologisk og funktionelt
anatomisk stof, traeningslaere samt udvalgte omrader inden for den
naturvidenskabelige, humanistiske og samfundsvidenskabelige idraetsteori og
anvende denne viden til at analysere og vurdere fysisk aktivitet

- kunne analysere og reflektere over idraettens kulturelle veerdier i Danmark og
i andre lande

- behandle problemstillinger i samspil med andre fag

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

Kernestof

- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader
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- natur- og sundhedsvidenskabeligt samt humanistisk og
samfundsvidenskabeligt teoristof om fysisk aktivitet, livsstil og idraetsvaner

Anvendt
materiale.

Kernestof
Styrketraening
Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:
- 8.7.1 Praestationsevne (1,5 side)
- 8.7.4: Effekter af styrketraening (2 side)
- 28.2 Traeningsprincipper
- 28.2.4: De fire fokusomrader (2,5 side)
- 13.7 Springtraening (2,5 side)
Troels Wolf og Jorn Hansen: B — for bedre idrzet - 2. Udgave (2022):
- 8.3 ”Centralnervesystemet styrer bevaegelserne” afsnittet om reflekser (2
side)
- 6.6 "Styrketraening i praksis” (4 side)
Jesper Franch m.fl: Idraet B - idraetsteori, Systime (2023): 5.7 ”Styrketraening” (5 side)
—Uddrag

Aerob traening

Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:

2.2 dndedreet og blodkredslgb

2.2.2 Blodkredslgbet og puls (3)

2.4.2 Dannelse af ATP i kroppen (2)

3.4 Aerob traening (5)

3.4.1 Kondital og udholdenhed

4.5 Doping og udholdenhed (0,5)

4.5.1 EPO (3)

8.3.4 RQ og fedtforbraending (5)

8.6.1 Praestationsevne (kun til 2. spalte pa side 295 til “Den arbejdsintensitet, hvor
ophobningen af...”) (1,5)

8.6.2: Kontinuerlig traening (Uddrag, ekskl. OBLA, % af maksimal iltoptagelse og
”snakke-metoden”) (0,5)

8.6.3: Intervaltraening (Uddrag, indtil s. 298 “Her arbejder du altsa med en intensitet
over OBLA..."”) (0,5)

Dansk Idraetsforbund, Aerob praestationsevne (1. udgave, 2007)
- s.32-34: Moderat-intensitetstraening (3)
- s.34-39: Hgj-intensitetstraening (4)

Anaerob traening

Skadhede, Thomas m.fl., Yubio Idraet C+B (2023), afsnit:
8.9.1 Anaerob energidannelse (3)

8.9.2 De tre treeningsformer (4)

Fig. 8.124: Anaerobe traeningseffekter (1)

Omfang:
Undervisningstid: 14 blokke & 95 min
Litteratur: 60 sider
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Arbejdsformer

Klasseundervisning, projektarbejde med afsluttende rapport, gruppearbejde,
fremlaeggelser pa klassen
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Teori 4

Mini-projektforlgb: Sport og politik — Store sportsbegivenheder

Forlgbets
indhold og
fokus

Dette mini-projektforlgb tog afsaet i det nyligt afholdte VM i fodbold i Qatar samt det
nzert forestdende OL i Paris.

Forlgbets overordnede problemstilling var at undersgge “Hvorfor nationer keemper om
afholdelse af store sportsbegivenheder, trods den gkonomiske byrde det medfgrer”.
Eleverne kunne her vaelge, om de ville arbejde med udgangspunkt i VM i fodbold eller

OL.

Eleverne skulle selv opstille argumenter for og imod afholdelse af store
sportsbegivenheder for at bringe forforstaelsen i spil. | den forbindelse blev Joseph
Nye’s soft-, hard- og smart-power inddraget.

Faglige mal

- kunne anvende faglig viden, kundskaber og feerdigheder til I@sning af idreetslige
problemstillinger

- kunne analysere og reflektere over idraettens kulturelle vaerdier i Danmark og i
andre lande

- behandle problemstillinger i samspil med andre fag

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

Kernestof

- aktiviteter, der giver mulighed for fordybelse under inddragelse af fagets
teoriomrader

- humanistisk og samfundsvidenskabeligt teoristof om dansk og international
idraets- og bevaegelseskultur

- De for undervisningen relevante digitale redskaber

- -Pe for undervisningen relevante videnskabelige metoder.

Anvendt
materiale.

Kernestof

Idreetshistorie.dk, Soft Power:
https://www.youtube.com/watch?v=buRcg1Gsn2Y&t=7s&ab channel=Idraetshistorie.d
k

Jesper Franch m.fl: Idrzet B - idraetsteori, Systime (2023): 4.6 “Sport og politik” (9,5
side) — udvalgte dele

Selv fundet materiale (4 sider)

Omfang:

Undervisningstid: 4 blokke 4 95 min
Fordybelse 3 timer

Litteratur: 13,5 sider + 4 min video

Arbejdsforme
r

Klasseundervisning, projektarbejde med afsluttende eksamensprgve
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