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INTRODUKTION TIL
LARERVEJLEDNINGEN

Kaere laerer,

Du sidder med Operation Dagsvaerks undervisningsmateriale “Atletik og para-atletik”. Materialet
er produceret i forbindelse med Operation Dagsveerks oplysningskampagne om unge med han-
dicap i Uganda 2019. Der er blevet produceret tre undervisningsmaterialer, der ser nzermere pa

det at leve med et handicap, med forskellige faglige vinkler i fagene engelsk, idraet og samfunds-
fag.

Denne lzerervejledning giver dig gvelser, materialer, inspiration eller hele den feerdige pakke til

et undervisningsforlgb i idraet om atletik og para-atletik kvit og frit. Leerervejledningen er bygget
op som en feerdig forlgbsplan. Lees mere herunder om det kernestof, som materialet daekker, og
hvor du kan finde de gvrige materialer, der er henvist til i lzerervejledningen.

FORMAL OG KERNESTOF

Formalet med Operation Dagsvaerks undervisningsmateriale er at kunne give eleverne undervis-
ning i globale problemstillinger og viden om, hvilke forhold der er geeldende uden for Danmarks
greenser. Det skal give eleverne kompetencer til at kunne agere som bevidste og aktive medbor-
gere lokalt og internationalt. Det sker alt sammen gennem at satte et globalt perspektiv pa det
stof, der allerede undervises i pa gymnasiale uddannelser.

Vihar i dette forlgb arbejdet med fglgende krav til kernestoffet fra Undervisningsministeriet i
STX, idreet C:

o Aktiviteter, der fremmer den fysiske kapacitet

o Aktiviteter, der fremmer kropsbeherskelse

o Aktiviteter, der fokuserer pa samarbejde og etik.

| dette forlgb vil eleverne fa treening i teknikker specifikt bestemt for de enkelte discipliner og ele-
menter, der er feelles for disciplinerne. Falles for disciplinerne er kroppens koordination i lgb og
tillgb samt rytmen i tillgbet, hvorimod de specifikt bestemte teknikker er tillgb, kropsholdning,
afseet, afvikling og landing.

HANDICAP | FOKUS

15 % af verdens befolkning lever med et eller flere handicap — dvs. mere end en milliard menne-
sker. 80 % lever i udviklingslande, hvor de oftest udgar en seerligt sarbar gruppe af befolkningen.
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Mennesker med handicap oplever social og fysisk isolation, starre

. . , VERDENSMALENE |
fattigdom og ringere retsbeskyttelse. At leve med et handicap er OPERATION DAGSVZARK
mange steder forbundet med tabuer og mytedannelse, som bidra- | dette forlab berares
ger til en gget marginalisering. Derfor stgtter vii ar handicaporga- felgende verdensmal:
nisationer i Uganda, som arbejder for at sikre rettigheder og lige — KVALITETS:

. o . . . OGTRIVSEL UDDANNELSE
muligheder for alle — ud fra grundprincippet i Verdensmalene “leave

no one behind". De vil ops@ge og motivere unge med handicap, som
ellers star uden for uddannelse og jobmarkedet, og udbrede forsta-

/> | M

elsen for livet med handicap blandt de unges familier og i lokalsam- 10 Ve
fundet. Derudover vil unge med handicap treenes i livsfaerdigheder, -

. . . (=)
hvor de far selvtillid og tro pa egne styrker. v

Formalet med alle tre undervisningsforlgb er derfor at gge elever-

nes viden om det at have et handicap og dermed forhabentlig veere

med til at bekaeempe de fordomme, som mennesker med handicap mgder i hverdagen. Habet er,
at en gget inklusion vil fremme trivslen for mennesker med handicap og gare, at flere faler sig
mindre marginaliserede i samfundet.

Derved vil Danmark komme et lille skridt taettere pa at opfylde Verdensmalene, og det samme vil
Uganda, hvis dette ars projekt har den gnskede effekt.

UNDERVISNINGSFORL@BETS OPBYGNING

Forlgbet er bygget op af seks moduler pd 60 minutters aktivitet. Hvert modul har sit eget fokus-
punkt, som tager udgangspunkt i det overordnede tema atletik og para-atletik.

Forlgbet kan med fordel bruges som supplement til et andet forlgb eller afvikles som en tema-
dag. Hver lektion er opbygget omkring fglgende struktur: introduktion og formal, teori, lektier,
materialer og gennemgang af lektionen.

UNDERVISNINGSRUMMET

| undervisningsrummet pa Operation Dagsveerks hjemmeside, od.dk, kan du finde og downloade
lzerervejledning og undervisningshzefte. | undervisningshzeftet findes alle de tekster, arbejds-
spgrgsmal og links, som eleverne skal bruge i undervisningen. Nar der i denne lzerervejledning er
henvist til nogle af disse, vil eleverne kunne finde det i undervisningshzeftet. Kapitlerne i under-
visningshaeftet har samme navne som lektionerne i lzerervejledningen, og de relevante tekster,
videoer og arbejdsspargsmal til lektionen vil sta under det tilhgrende kapitel i undervisningsheef-
tet. Alle tekster, links og videoer kan ogséa findes som separate filer og links i undervisningsrum-
met.
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LEKTION 1: L&B

KORT INTRODUKTION TIL DAGENS FORMAL

FAGLIGE MAL

o Eleverne skal lzere, hvordan man laver afsaet og afvikling med startklodser ved start af Igb — kun
hvis skolen har sadanne klodser

® Eleverne skal lzere, hvordan man laver afsaet og afvikling uden startklodser ved start af lgb

o Eleverne skal lzere, hvilken kropsholdning der er at foretrazkke ved lgb for at effektivisere kroppen
mest muligt

® Eleverne skal lzere koordinationen af kroppen i lgb

o Eleverne skal lzere, hvordan man laver tillab, og hvordan man afleverer depechen ved stafetlgb

Det fgrste delforlgb er L@B, hvor falgende discipliner skal gennemgas:

e 100m
o  4x100 m stafet

OBS.: DET ER | DENNE LEKTION MULIGT KUN AT FOKUSERE PA DEN ENE AF DISCIPLINERNE

TEORI

Fremgangsmaden til et godt Igb indebzerer fglgende faser: start, acceleration og sprint i topfart. |
fgrste fase, starten af lgbet, er det vigtigt, at eleverne har en hurtig reaktion ved startsignalet.

| anden fase, accelerationen, skal eleverne opnéa deres maksimalfart, og dette skal ske inden for
de fgrste 30 meter. De opnar deres maksimalfart ved at Igbe foroverbgjet ved Igbets start og
langsomt rette sig op samt ved aktivt at bruge deres arme til fremdrift.

| tredje fase, sprint i topfart, er det vigtigt, at eleverne Igber pa fodballerne. Fadderne skal ramme
jorden i en bagudrettet retning, og fgdderne skal placeres sa taet under kroppens tyngdepunkt
som muligt — kroppen er derfor lettere foroverbgiet. Elevens lgb er mest effektivt, hvis der tages
lange skridt, bruges kraftfulde kneelgft, og det sveevende ben samt arme kraftfuldt driver krop-
pen fremad. Veer opmaerksom pa, at eleverne Igber afslappet uden at spaende i kroppen, og at
eleverne harenrank ryg.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra dokumentet “Traeningsevelser til sprint” lavet af Skole OL.

Nar eleverne skal aflevere en depeche i stafetlgb, kan de benytte to forskellige teknikker. Fzelles
for de to teknikker er, at depechen SKAL afleveres i skiftezonen, altsa inden at modtageren er
ude af zonen.
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Ved overhandsskifte farer den afleverende lgber depechen oppefra og ned i modtagerens ven-
tende hand. Modtageren har fart modtagerhanden tilbage med handfladen pegende opad, sa
afleveringen bliver flydende.

Ved underhandsskifte farer de afleverende Igber depechen nedefra og op i modtagerens ven-
tende hand. Modtagerens handflade peger nedad, sa det kreever mere praecision at aflevere
depechen med denne metode.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra dokumentet “Traeningsmateriale - Stafetlgb” lavet af Skole OL.

LEKTIER

e Teoriafsnittene til denne lektion — se undervisningsheeftet

® 100 meter Igb | Hvor sveert ka' det veere? | DR3 - https:/www.youtube.com/watch?v=VG/b-
G7eA4-0

® How to Train for a 100-Meter Dash | Sprinting — https://www.youtube.com/watch?v=0N-
3JQsOhpm8

® 100 mlgb - denne video er lavet af Operation Dagsveerk, og den kan findes i undervisningsrum-
met. Videoen er tilgeengelig fra juni 2019.

o Aflevering af depeche — denne video er lavet af Operation Dagsveerk, og den kan findes i undervis-
ningsrummet. Videoen er tilgaengelig fra juni 2019.

MATERIALER TIL BRUG | LEKTIONEN

o kegler eller andre redskaber til at afgraense baner

e stopur

® Klaptre

e startklodser, hvis skolen har mulighed for at bruge dem

® depecher

8 Operation Dagsveerk - Atletik og para-atletik



https://www.youtube.com/watch?v=VG7bG7eA4-Q
https://www.youtube.com/watch?v=VG7bG7eA4-Q
https://www.youtube.com/watch?v=0N3JQs0hpm8
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GENNEMGANG AF LEKTIONEN
10 min. Introduktion til dagens lektion
10 min.  Opvarmning - stafet
* Enbane markeres med kegler med en afstand pa ca. 30 meter

® Eleverne delesindihold pa 4-6 personer, og stafetten handler om, at eleverne sa hurtigt som
muligt skal lgbe ned til deres holds kegle pa en given made, far de kan Igbe tilbage, sa den naeste
kan lgbe

e | fgrste runde skal hvert holdmedlem “bare” Igbe frem til keglen og tilbage igen
e |andenrunde skal eleverne lave hgje knzelgftninger frem til keglen og tilbage igen
e [tredje runde skal eleverne sparke sig selv i numsen frem til keglen og lgbe tilbage

e |fjerde runde skal eleverne Igbe frem til keglen og lave 2 x 5 lunges, far de ma lgbe tilbage

25 min. Sma gvelser til indlaering af teknikker

Eleverne skal pa egen krop prgve den kropsholdning, der er bedst ved lgb

5min. @v at rette kroppen op efter 30 meter
5min. Qv de rette armbevaegelser
10 min. Qv start fra blokke hvis muligt, ellers gv start “manuelt”
5min. Qv at aflevere depeche
15 min.  Afsluttende fzellesaktivitet
° Lgbl00m
©  Lab stafet

Operation Dagsvaerk - Atletik og para-atletik ©
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LEKTION 2: PARA-L@B

KORT INTRODUKTION TIL DAGENS FORMAL

FAGLIGE MAL

® Eleverne skal lzere, hvordan man laver afszet og afvikling med startklodser ved start af Iab — kun
hvis skolen har sadanne klodser

o Eleverne skal lzere, hvordan man laver afszet og afvikling uden startklodser ved start af lgb

o Eleverne skal lzre, hvilken kropsholdning der er at foretraekke ved lgb for at effektivisere kroppen
mest muligt

® Eleverne skal lzere koordinationen af kroppen i lab
o Eleverne skal laere, hvordan man laver tillgb, og hvordan man afleverer depechen ved stafetlgb

o Eleverne skal lzere, hvordan man udfarer para-sprint i kategorierne T11 (synshandicap) og T45
(manglende arm)

TEORI

Ved para-sprint i kategorien T11 er de udgvende atleter komplet blinde, hvorfor alle de udgvende
lgbere har bind for gjnene. Hver lgber har en seende medlgber, og de to er bundet sammen ved
hjeelp af et tarkleede omkring handleddene. Nar malstregen skal krydses, ma medigberen ikke
krydse malstregen farst, sa denne skal treekke sig tilbage lige inden mal.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra videoen “Athletics - Women's 100m - T11 Final - London 2012 Paralympic

Games " uploadet af Paralympic Games.

Ved para-sprint i kategorien T45 har Igberne kun én fungerende arm, sa elevernes ene arm
fastgares til kroppen med snor eller med en overtraekstrgje. Laberne bruger deres frigjorte arm
til afseettet, og ellers er reglerne de samme som ved sprint.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra videoen "Athletics Women's 400m - T45/46/47 Final | 8th ASEAN Para Games
2015 | 8th ASEAN Para Games 2015" uploadet af Sport Singapore.

LEKTIER

e Teoriafsnittene til denne lektion — se undervisningsheeftet

e Athletics - Women's 100m - T11 Final - London 2012 Paralympic Games — Iyt efter reglerne for
enseende medlgber - https:/www.youtube.com/watch?v=hLY/mNEgAB4

® Athletics Women's 400m - T45/46/47 Final | 8th ASEAN Para Games 2015 | 8th ASEAN Para
Games 2015 - https:/www.youtube.com/watch?v=YIpGuBlfryU

10 Operation Dagsveerk - Atletik og para-atletik
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5 min.

10 min.

5 min.

5 min.

10 min.

10 min.

5 min.

MATERIALER TIL BRUG | LEKTIONEN

o kegler eller andre redskaber til at afgraense baner

® stopur

o Kklaptre

o startklodser, hvis skolen har mulighed for at bruge dem
® depecher

e armband, snor, stof eller overtraekstrgier til at binde partnerne sammen i T11 og til fastgarelse af
armiT45

e natbriller eller tarkleeder, s& de Igbende ikke kan se — eleverne kan evt. selv have det med

GENNEMGANG AF LEKTIONEN

Introduktion til dagens aktiviteter med fokus pa para-aspektet i den enkelte disciplin
Opvarmning

Lgb rundt om en fodboldbane eller anden afmeaerket bane to gange med spurt/gget fart pa de
korte sider

Stafet med kryds og bolle

® Eleverne deles opihold pa fem, og der er to hold pr. bane. Eleverne skal én efter én i holdene lgbe
frem til farste kegle, hvor de skal udfgre en opgave, f.eks. fem burpees, inden eleven ma lgbe frem
tilbanen og placere sig i

et felt. Nar den farste pa
holdet har placeret sig, ma ® \ / o
den naeste begynde - de

konkurrerende hold skal
ikke “vente” pa, at det andet
hold har placeret sig pa
banen. Spillet slutter, nar et
hold har tre pé stribe, eller
nar alle felter er fyldt ud. |
sadan et tilfzelde vinder det PS
hold med flest elever pa
banen.

HOLD1 HOLD 2

Repetition af teknik

© Eleverne deles op i mindre grupper, hvor de gennemgar teknikkerne til afszet med og uden start-
klodser, kropsholdningen under lgbets farste 30 meter og lgbeteknikken til sprint i topfart.

@velse med introduktion til para-disciplinen

Klassen samles, og der spgrges ind til, hvad eleverne lagde meerke til i videoen, som de havde for
som lektie, i forhold til de regler, der er for den seende i et makkerpar. Herefter inddeles eleverne
i par, hvor de kan afprave at veere henholdsvis seende og blind i et makkerpar.

Operation Dagsvaerk - Atletik og para-atletik 1]
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5 min. Eleverne praver at lgbe med den ene arm bundet ind langs siden.

20 min. Dysti atletik-disciplinen bdde med og uden para

® Der afholdes forskellige Iab pa 100 m, sa alle kan prave at veere den seende og blinde samt at Igbe
med den ene arm langs siden. Hvis der er tid til det, sa kan der Igbes stafet.

5min.  Afsluttende refleksion
e Vardetnemteller sveert?

o Vidste eleverne noget om Igbeteknikkerne for para-atleterne far lektionen?

® Hareleverne faet fornyet respekt for para-atleterne?

12 Operation Dagsveerk - Atletik og para-atletik




LEKTION 3: SPRING

KORT INTRODUKTION TIL DAGENS FORMAL

FAGLIGE MAL
o Eleverne skal lzre teknikken bag tillgb, rytmeni tillgbet og koordination i tillgb i hgjdespring

* Eleverne skal lzere, hvordan man laver afsaet og afvikling af hgjdespring via flopspringet

© Eleverne skal lzere teknikken bag landing af hgjdespring

Det andet delforlgb er spring, hvor fglgende discipliner skal gennemgas:

® hgjdespring

TEORI

Fremgangsmaden til et godt hgjdespring indebaerer falgende faser: tillgb, afseet, svaevefase og
landing.

| farste fase, tillgbet, skal eleverne have fokus pa at lgbe pa fodballerne samt at Igbe med hgje
skridt, da dette giver dem et hgjt tyngdepunkt. De fire sidste skridt udger tillgbet i kurven frem til
madrassen, og det er her vigtigt, at elevernes kroppe er lodrette, og at de lzener sigind i kurven
og vaek fra madrassen. Armtraekket i tillgbet skal ikke saenke lgbehastigheden, og derfor skal
armtraekket veere sa naturligt som muligt.

| anden fase, afsaettet, skal elevernes afsaetsfod — foden, der er laengst vaek fra madrassen -
placeres i lgberetningen og ikke parallelt med madrassen. | sidste skridt inden springet skal
underkroppen “overhale” overkroppen, sa fadderne er laengere fremme end overkroppen.
Afsaetsfoden skal ramme i jorden med hele foden, og herefter skal armtraekket og svinget med
det frie ben ske hurtigt, sa der er minimal bgjning af afseetsbenet. Det er vigtigt, at eleverne ikke
lzener sig mod madrassen i afszettet.

| tredje fase, sveevefasen og landingen — i dette tilfeelde flopspringet - falger eleverne den rota-
tion i kroppen, der bliver skabt i afseettet, s& ryggen peger mod overliggeren og hovedet er det
fgrste, der er over stangen. Nar overkroppen er over overliggeren, skal underkroppen traekkes
ind til kroppen, hvorefter eleven har passeret stangen. Eleverne skal sgrge for ikke at lande pa
hovedet og nakken, nar de lander pa madrassen, men i stedet lande pa ryggen og numsen.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra dokumentet “Teknisk progression Hajdespring " lavet af Dansk Atletik Forbund.
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LEKTIER

e Teoriafsnittet til denne lektion — se undervisningshaftet

® Hgjdespring — denne video er lavet af Operation Dagsveerk, og den kan findes i undervisningsrum-
met. Videoen er tilgaengelig fra juni 2019.

* Anathlete uses physics to shatter world records - Asaf Bar-Yosef - https://www.youtube.com/
watch?v=RaGUW1dOw8g

MATERIALER TIL BRUG | LEKTIONEN

o kegler eller andre redskaber til at afgraense baner
* hgjdespringsmatte, hgjdespringsstatter og -overligger

e maleband

GENNEMGANG AF LEKTIONEN
5min.  Introduktion til dagens lektion

10 min.  Opvarmning

5 min. Lgbrundt omen fodboldbane eller anden afmeerket bane to gange med spurt/gget fart pa de
korte sider. Fokus skal vaere pa lange skridt, hvor eleven kommer ned i niveau, sa larmusklerne
bruges endnu mere.

5min. Stafet
* Enbane markeres med kegler med en afstand pa ca. 20 meter.

® Eleverne delesindihold pa 4-6 personer, og stafetten handler om, at eleverne sa hurtigt som
muligt skal Iabe ned til deres holds kegle pa en given méade, far de kan lgbe tilbage, s& den naeste
kan lgbe.

e | farste runde skal hvert holdmedlem “bare” labe frem til keglen og tilbage igen.
* |anden runde skal eleverne lave gadedrengehop frem til keglen og tilbage igen.

® [tredje runde skal eleverne lave “spiderman-kravl” frem til keglen og lebe tilbage.

30 min.  Smaé gvelser til indlaering af teknikker
15 min. Fokus pa tillgb og armtrak

Repetition af @velsen pa videoen. Eleverne skal prgve det pa egen hand.

e Opstil keglerien cirkel, som eleverne skal lgbe rundt om for at traene deres kropsholdning i tillgbs-
kurven.

15 min. Fokus péa afszet og hoppeteknik
® Repetition af gvelsen pa videoen. Eleverne skal prgve det pa egen hand.

15 min. Afsluttende faellesaktivitet

e Eleverne skal nu kombinere de teknikker, som de har lzert i lektionen, idet de skal springe hgjde-
spring.
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LEKTION 4: PARA-SPRING

KORT INTRODUKTION TIL DAGENS FORMAL

FAGLIGE MAL
o Eleverne skal lzre teknikken bag tillgb, rytmeni tillgbet og koordination i tillgb i hgjdespring
® Eleverne skal lzere, hvordan man laver afsaet og afvikling af hgjdespring
© Eleverne skal lzere teknikken bag landing af hgjdespring

® Eleverne skal lzere, hvordan man udfgrer para-hgjdespring i kategorien T42 (konkurrerer uden
protese)

TEORI

Ved para-hgjdespring i kategorien T42 har atleterne normalt en benprotese, men til para-hgjde-
spring hopper de uden.

Nar eleverne skal springe uden en protese, skal et af elevernes ben “bindes op”. Herefter hopper
eleverne, som de lzerte i den foregaende lektion, men de méa gerne forsgge sig med andre teknik-
ker end flop.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra videoen “Men's high jump T42 | 2014 IPC Athletics European Championships

Swansea” uploadet af Paralympic Games.

LEKTIER

o Teoriafsnittet til denne lektion — se undervisningshzeftet

®  Men's high jump T42 | 2014 IPC Athletics European Championships Swansea - lzeg maerke til
kraften i benet — https:/www.youtube.com/watch?v=70K8WbFRSx

MATERIALER TIL BRUG | LEKTIONEN

o keglereller andre redskaber til at afgraense baner
® maleband
* hgjdespringsmatte, hgjdespringsstatter og -overligger

© “haler”til halefanger
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GENNEMGANG AF LEKTIONEN

5min.  Introduktion til dagens aktiviteter med fokus pa para-aspektet i den enkelte disciplin

10 min.  Opvarmning

2 min. Sma gvelser til at fa gang i leddene:
* Hoftecirkler, begge ben
® Ankelcirkler, begge fadder i retning med og mod uret

e Knacirkler, med og mod uret

8 min. Halefanger

® Hver person far en “hale”, som szettes i buksekanten. Det gzelder om at fange sa mange af de
andres haler som muligt ved at hive dem af de andre. Man méa kun tage én hale ad gangen, og man
erisikkerhed, hvis man er i gang med at pafare en hale.

10 min. Repetition af teknik

® Eleverne deles op i mindre grupper, hvor de gennemgar teknikkerne til tillgb med lgb i kurven og
fodplacering, afsattet med kropsrotationen samt landingen af hgjdespringet.

10 min.  @velse med introduktion til para-disciplinen

o Klassen samles, og der spgrges ind til, hvad eleverne lagde meerke til i videoen, som de havde for
som lektie, i forhold til de hoppeteknikker, der bliver brugt.

® Maden, hvorpa para-hgjdespring bliver simuleret, er, at elevens ben bliver bundet op med reb, sa
de kan prgve det pa egen krop.

© Herefter skal eleverne afprave de forskellige hgjdespringsteknikker, sa de finder den, som de er
mest komfortabel ved.

20 min. Dystiatletikdisciplinen bade med og uden para
© Eleverne skal springe hgjdespring med ét ben, hvor de skal forsgge at hoppe sa hgjt som muligt.

5min.  Afsluttende refleksion
e Vardetnemt eller sveert?

* Vidste eleverne noget om springteknikkerne for para-atleterne far lektionen?

® Har eleverne faet fornyet respekt for para-atleterne?
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LEKTION 5: KAST

KORT INTRODUKTION TIL DAGENS FORMAL

FAGLIGE MAL
e FEleverne skal lzere teknikken bag tillgb, rytmen i tillgbet og koordination i tillgb i henholdsvis spyd-
kast og kuglestad

e Eleverne skal lzere den korrekte made at holde henholdsvis et spyd og en kugle pa ved kast

e Eleverne skal lzere den korrekte kropsholdning ved afvikling af kastene med spyd og kugle

Det tredje delforlgb er kast, hvor falgende discipliner skal gennemgas:
e spydkast
*  kuglestgd

OBS.: DET ER | DENNE LEKTION MULIGT KUN AT FOKUSERE PA DEN ENE AF DISCIPLINERNE

TEORI

Fremgangsmaden til et godt spydkast indebzerer fglgende faser: tillgb og impulsskridt samt
kastet.

| farste fase, tillgb og impulsskridt, skal eleverne sgrge for, at deres tillgb har et konstant tempo
og en god rytme. Eleverne starter med front mod banen, hvor de starter deres tillgb. Nar de kom-
mer til impulsskridtene, vendes kroppen, sa eleverne star med siden til kasteretningen, og de
skal lgbe med siden til kasteretningen. Eleverne skal nu lave et chasséhop, alt imens overkrop-
pen lzenes en smule tilbage. Ved deres landing af chasséhoppet skal overkroppen roteres, sa den
har front mod kasteretningen, og kastet foretages. Veer opmaerksom pé, at elevernes chasséhop
har fokus pa fremdrift af kroppen og flow frem for at komme hgijt op i luften.

| anden fase, kastet, starter eleverne med at have spyddet i hovedhgjde og med bgjet arm (90
grader). Nar elevernes impulsskridt begynder, fgres spyddet bagud i strakt arm i kasteretningen,
hvor den modsatte arm peger fremad. | rotationen, der sker efter chasséhoppet, treekkes armen
fremad af albuen, og spyddet skal kastes sadan, at spyddets bane er tzet ved elevens gre.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra dokumenterne “Teknisk progression Spydkast " lavet af Dansk Atletik Forbund

og “Treeningsavelser til kast" lavet af Skole OL.

Fremgangsmaden til et godt kuglestad indebzerer falgende faser: tillgb og stad. | farste fase,

tillgbet, skal eleverne starte med at sta med ryggen til kasteretningen, og eleverne skal sté pa
samme ben som stadearmen. Overkroppen skal vaere foroverbgiet, og det frie ben skal vaere
trukket let ind til kroppen. Det frie ben sparkes eksplosivt bagud, sa stabenet giver et lille hop
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baglzens mod kasteretningen, og vaegten forskydes nu, sa eleverne lander pa det modsatte ben.
Samtidig med at eleverne skifter ben, roterer kroppen, og i slutningen af rotationen skal eleverne
stgde kuglen.

| anden fase, stgdet, skal eleverne holde kuglen ind til halsen med bgjet albue. | rotationen skub-
bes armen fremad via et treek fra albuen, og nar kuglen og handfladen vender mod kasteretnin-
gen, stgdes kuglen.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra dokumentet “Teknisk progression Kuglestad " lavet af Dansk Atletik Forbund.

LEKTIER

e Teoriafsnittene til denne lektion — se undervisningsheeftet

e Spydkast - denne video er lavet af Operation Dagsveerk, og den kan findes i undervisningsrum-
met. Videoen er tilgaengelig fra juni 2019.

® Kuglestgd - denne video er lavet af Operation Dagsveerk, og den kan findes i undervisningsrum-
met. Videoen er tilgaengelig fra juni 2019.

MATERIALER TIL BRUG | LEKTIONEN
® spyd
e kuglestgdskugler
® maleband

o kegler eller andre redskaber til at afgraense baner
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GENNEMGANG AF LEKTIONEN

5min.  Introduktion til dagens lektion

10 min.  Opvarmning

5min. Stafet

* Enbane markeres med kegler med en afstand pa ca. 20 meter, og eleverne deles op i hold pé 4-6
personer.

® fgrste runde: Lab frem og tilbage mellem keglerne.

e Anden runde: Eleverne skal ga krabbegang ned til keglen og labe tilbage.

e Tredje runde: Alle pa holdet stiller sig i stilling til armstraekker, og den bagerste person skal nu
kravle igennem “tunnelen” og stille sig forrest. Dette skal fortszettes, til et af holdene krydser
“malstregen”.

5 min. Godmorgen, Japan

* Eleverne skal veere sammen to og to, hvor parrene lzegger sig pa maven over for hinanden. Legen
er en styrkedyst, og den starter med, at der bliver rabt “konnichiwa’, eleverne springer op og giver
et kampbral, hvorefter de nikker til deres modstander. Herefter starter der nogle forskellige dyster,
og hver dyst varer ét minut. Nar dysten er feerdig, laegger eleverne sig igen ned og “sover”, hvoref-
ter legen gentages, indtil der ikke er flere dyster tilbage.

o fgrste dyst er skulderbrydning, hvor eleverne stiller sig, som skulle de lave en armstraekker
- eleverne skal sta skulder mod skulder. Nar dysten gar i gang, handler det om at skubbe sin
modstander bagud ved at kravle fremad og skubbe med skulderen.

® Anden dyst handler om at sld sin modstander i numsen. Eleverne skal holde hinanden i ven-
stre hand og forsgge at ramme modstanderen i numsen med hagjre hand.

o | tredje dyst skal eleverne igen stille sig, som skulle de lave en armstraekker — denne gang skal
de veere over for hinanden uden at rgre ved hinanden. Nar dysten gar i gang, handler det om
at klappe modstanderen pa haenderne flest gange.

30 min. Sma gvelser til indlaering af teknikker. Hvis der er ressourcer til det, sé kan eleverne deles op i to
grupper, sa de pa skift har om spydkast og kuglestad.

15 min. Spydkast

10 min. Fokus pa tillgbet
® Repetition af gvelsen pa videoen. Eleverne skal prgve det pa egen krop.

5 min. Fokus pa handtering af spyd
© Repetition af gvelsen pa videoen. Eleverne skal prgve det pa egen krop.

15 min. Kuglestgd

5 min. Fokus pa handtering af kugle
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© Repetition af gvelsen pa videoen. Eleverne skal prgve det pa egen krop.

10 min. Fokus pa tillab

15 min.

7 min.

7 min.

* Repetition af gvelsen pa videoen. Eleverne skal prgve det pa egen krop.

Afsluttende faellesaktivitet

Spydkast

* Entydelig greense markeres med kegler, banestriber eller lignende. Afhaengigt af klassens starrel-
se kan klassen deles op i “kastegrupper”, hvis det er ngdvendigt.

® Eleverne skal nu kaste med spyd og forsgge at kaste sa langt som muligt.

e Det kan veere en ide at lzegge hulahopringe ud, som eleverne kan sigte efter.

Kuglestad

* Entydelig greense markeres med kegler, banestriber eller lignende. Afhzengigt af klassens starrel-
se kan klassen deles op i “kastegrupper”, hvis det er ngdvendigt.

* Eleverne skal nu stede med kuglen og forsgge at kaste sa langt som muligt

Hvis der er flere lzerere til radighed, kan spydkast og kuglestgd forega samtidig, s eleverne kan
na at kaste og/eller stgde s& mange gange som muligt
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LEKTION ©: PARA-KAST

KORT INTRODUKTION TIL DAGENS FORMAL

FAGLIGE MAL
o Eleverne skal lzere teknikken bag tillgb, rytmen i tillgbet og koordination i tillgb ved spydkast og
kuglestad
e Eleverne skal lzere den korrekte made at holde henholdsvis et spyd og en kugle pa ved kast
e Eleverne skal lzere den korrekte kropsholdning ved afvikling af kastene med spyd og kugle

o Eleverne skal lzere, hvordan man udfgrer para-spydkast i kategorien F57 (bruger stol)

o Eleverne skal lzere, hvordan man udfgrer para-kuglestad i kategorien F57 (bruger stol)

TEORI

Ved para-kast i kategorien F57 sidder atleterne sikret
pa en speciallavet kastestol, hvorefter de foretager
henholdsvis spydkast og kuglestad. Nar eleverne
skal kaste, skal de sidde pa en stol, hvor elevernes
ben er sikret fast til stolen, og der er en stgttestang
pa modsatte side af kastearmen. Fzelles for begge
discipliner er, at eleverne holder fast i stgttestangen,
hvorefter de lzener sig tilbage, og idet de lzener sig
fremad igen, benytter de det momentum og frem-
drift til henholdsvis at kaste og stgde. Vaer opmaerk-
som pa at sikre stolen godt, sa eleverne ikke kommer
til skade, nar de kaster eller stader, da eleverne far
opbygget et stort momentum.

Dette afsnit er lavet med inspiration fra videoerne “Men's Javelin
F57|Final|London 2017 World Para Athletics Championships” uploadet af Paralympic Games og “Women's Shot Put
F53 | Final | London 2017 World Para Athletics Championships " uploadet af Paralympic Games
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LEKTIER

e Teoriafsnittet til denne lektion — se undervisningshaftet

e Men's Javelin F57|Final|London 2017 World Para Athletics Championships - lzeg meerke til, hvor-
dan de bevaeger deres overkrop/center — https:/www.youtube.com/watch?v=y8w9Ly 285t

e Women's Shot Put F53 | Final | London 2017 World Para Athletics Championships - leeg meerke til
deres brug af stattepind — https:/www.youtube.com/watch?v=DYmdyf/_OuE

MATERIALER TIL BRUG | LEKTIONEN
© spyd
® kuglestgdskugler
*  maleband
o kegler eller andre redskaber til at afgreense baner

® stol og reb samt spyd og stgttestang, sa kroppen kan sikres. Gerne flere eksemplarer, sa flere kan
prove samtidig.

GENNEMGANG AF LEKTIONEN

5min. Introduktion til dagens aktiviteter med fokus pa para-aspektet i den enkelte disciplin

10 min.  Opvarmning

5 min. Lgbrundt om en fodboldbane eller anden afmeerket bane to gange. Sving med armene, og lav
rul med skuldrene.

5 min. Raver og politi

© Klassen deles opito hold, et politihold
og et rgverhold, og de lzegger sig pa ryg-
gen ved siden af hinanden med fgdderne
pegende pa modstanderholdet. Leereren
skal derefter flgjte eller give anden lyd,
hvorefter begge hold skal skynde sig
op.Raverne skal lzbe ned i deres ende, %
bag en linje, far de er i sikkerhed, og po-
litiet skal forsgge at nd rgverne, inden de
nar ned bag ved linjen. Nar alle rgverne
er naet ned bag deres linje, fortszetter
legen, og de rgvere, der er blevet taget,
er nu ogsa politi. Legen slutter, nar der

ikke er flere rgvere. ROVERE POLITI

MY
2223
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10 min. Repetition af teknik

* Eleverne deles op i mindre grupper, hvor de sammen gennemgar teknikkerne til tillgb med
impulsskridt ved spydkast og kropsrotation ved kuglestgd, maden at holde spyd og kugle pa og
kasteteknikkerne til de to kast.

10 min.  @velse med introduktion til para-disciplinen

o Klassen samles, og der spgrges ind til, hvad eleverne lagde meerke til i videoen, som de havde for
som lektie, i forhold til den made, som de deltagendes krop er fastspaendt pa.

© Herefter inddrages “stolen’, der skal holde eleverne fast, og eleverne gver sig i at have tillid til
stolen og lzene sig tilbage, sa de kan skabe momentum til deres kast. Alt dette @ves uden spyd eller
kugle.

20 min. Dysti atletikdisciplinen bade med og uden para

10 min. Spydkast

e Entydelig greense markeres med kegler, banestriber eller lignende. Afhaengigt af klassens starrel-
se deles klassen op i “kastegrupper”, hvis det er ngdvendigt.

® Eleverne skal nu kaste med spyd og forsgge at kaste sa langt som muligt.

10 min. Kuglestad

* Entydelig greense markeres med kegler, banestriber eller lignende. Afhaengigt af klassens starrel-
se deles klassen op i “kastegrupper”, hvis det er ngdvendigt.

® Eleverne skal nu kaste med spyd og forsgge at kaste sa langt som muligt.

OBS.: HVIS DER ER FLERE LARERE TIL RADIGHED, KAN SPYDKAST OG KUGLEST@D FOREGA
SAMTIDIG, SAELEVERNE KAN NA AT KASTE/ST@DE SA MANGE GANGE SOM MULIGT

5min.  Afsluttende refleksion
e Vardetnemt eller sveert?

* Vidste eleverne noget om kasteteknikkerne for para-atleterne far lektionen?

® Hareleverne faet fornyet respekt for para-atleterne?
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PRODUCERET AF OPERATION DAGSVARK
100 m Igb. Operation Dagsveerk. Produceret inden skolestart 2019.

Aflevering af depeche. Operation Dagsvaerk. Produceret inden skolestart 2019.
Hgjdespring. Operation Dagsveerk. Produceret inden skolestart 2019.
Spydkast. Operation Dagsvaerk. Produceret inden skolestart 2019.

Kuglestad. Operation Dagsvaerk. Produceret inden skolestart 2019.
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