LARE R
VEJ-

LED- -
NING ™

IDRATSLARERENS GUIDE
TIL IDRAT OG TRANING




IDRATSFAGETS UDVIKLING
— FRA AKTIVITETSFAG TIL LARINGSFAG

|o|ra+spr®ven, idranrsFogeJrs |arings+&nkning og saar|ig+ de o kompe+enceomréder |dretskultur
fele] relationer fele] Krop, freening og trivsel skaber nye mu|igheo|er i forhold til den forstéelse
og mé&de, hvorpé idratslzrere planlzgger, gennemferer og evaluerer idratsundervisningen
igennem hele skoleforlgbet. |o|ra°+sfoge+s \eringﬁenkning elels ud pd, at elever handler
krops|ig+ og +i|egner sig krops|ige fardigheder, og eleverne sprog|igg®r |'10no||inger, op|eve|ser
og encoringer i idraﬁsundervisningen For at gere refleksion og dio|og Fog\ig skal der vere
faglige begreber (teori) at reflektere med, s& elever kan opna erkendelse og dermed
forstd sig pd idrat. Samlet set stiller det nye krav til idretslereren og idrahundervisningens
didaktiske form 0g Foghge indhold. |dra+sfoge+ har gennem mange Ar haft kultur for ot vare
et okJriviJreJrsFog med sit primare fokus pd kropshge erforinger og uden fokus og |o|oo|s til ot
sprogliggere faget.

Dette undervisningsmo+erio|e er udviklet i et Forszg pd at skabe en idretsdidaktisk Jronkegcm(_:j,
der fordrer en mere dio|ogisl< Jri|gcmg til idraﬁsundervisningen Vi ensker med lzremidlet at
skabe positive Fors+yrre|ser hos idretslererne og eleverne ved fx lzremidlets udformning som
store |o|ol<o+er til ophangning i idrettens rum (ho|/so\/grzesoreo|). S|uHe|igf er det materialets

formal ot szte to erkke streger under, at_idret er et lzringsfag for bade krop og hoved.




TEMABASERET
IDRATSUNDERVISNING

Som en del of dette materiale f&r du som idratslzrer prasenteret forskellige mader fil at arbejde
med et fema i idretsu ndervisningen Sp@rgsmé| som; Hvad vil det sige at arbejde temaobaseret?
og Hvilke mu|igheo|er giver det eleverne 0g mig som underviser, nar idraﬁsundervisningen er

temabaseret? skulle dette lzremiddel gerne komme med f:orske”ige bud pa.

Der kan vare forskellige grunde til at arbejde temobaseret i idratsundervisningen:

*+ af temaet giver idraﬁsundervisningen nye perspekﬁver og mader hvorpé, man som elev
0g idretslerer Jri|gc°'1r idra#sfoge’rs prok’riske dimension fra indholdsomréderne under
kompeJrenceomrédeJr A|sidig idratsudevelse (ex redskabsaktiviteter, boldbasis og |oo|dspi|, lob,
spring & kast)

. ateleverne far mu|igheo| for atkomme i dio|og (|yHe og fortzlle) pd flere p|oner; lzrer/elev(er),
elev/elev og elev/lzrer omkring et vo|g+ tema fra kompeJrenceomrédeme Idratskultur og

relationer 0g Krop, traning og trivsel (fx kon, kultur, traning, somorbejde, historie, sundhed)

« af elever 0gsé forstar sig p& idret, da forstaelsen mu|igg®r, at elever pd sigt kan forholde sig

kritisk fil idret og skabe idrzt i harmoni med egne inferesser og behov.



PRASENTATION AF
TEMAET TRANING

| dette lzremiddel er temaet TRENING - og det er en bred ’ri|gong til “trzning” som bliver
anvendt. Det vil sige, at lzremidlet ikke kun omhandler Fardigheds— og vidensomradet Fysisk
trening. | stedet |a>gges der op fil, ot temaet TRENING anvendes bredt i idratsu ndervisningen
|ige fra fx boldbasis og bo|o|spi|, lob, spring & kast, idretten i samfundet til sundhed og trivsel.
Dermed vil elevernes refleksioner og dialoger om temaet TRENING ogsé& bredes ud.

Lazremidlet henvender sig 0gsé til elever i ino|sl<o|ing og pd mellemtrinnet. Der er udviklet 3
idratsdidaktiske Jrraningsmode”er, der Jri|goo|eser progression hen over skoleforlobet ud fra en
bred forstaelse of temaet TRANING - béade i forhold til indhold og hono“ing Séaledes |a°gger
modellerne op til, ot man kan "trene” andre omrader end Fysisk form 0g velbefindende, 0g der

skelnes ikke skorp+ mellem handleformerne “at ove” og “at trane’.

Denne brede Jri|gomg til TRENING kan med rette op]coHes kontroversiel og misforstdet. Det
er imidlertid forfatternes opfattelse, at den eksisterende forstaelsesramme for TRENING i
idretsu ndervisning ofte far en for snzver og et instru mentelt, fysisk sundhedsfremmende sigte.
Da idraﬁsundervisnmgen foregér én gang ugen+|ig+, er rammerne for effektiv Fysisk trening
begranse&e, s& forfatterne mener, det giver mening at udfordre denne forstéelsesramme, og

|zremidlet |agger derfor op fil en u—sazdvcmhg refleksion.



MATERIALETS
IDRATSDIDAKTISKE OPBYGNING

Materialet prasenterer tfo didaktiske +i|gdnge fil ot |o|0n|afgge, gennemf@re og evaluere en

temabaseret idratsu ndervisning.

TILGANG 1: FRA TEMA TIL INDHOLDSOMRADE

Né&r man som idretslzrer va>|ger at gé fra et fema til et indholdsomrade, be’ryder det, at man

har valgt en didaktik, hvor omdrejningspunktet for idratsundervisningen er temaet:

SKOLE OL-AKTIVITETER:
{’,A[;“T'%‘,’l‘z TREANING RONING, BOWLING,
BUESKYPNING, ORIENTE-

RINGSLOE GOALBALL
(PARASPORT)

BOLPBASIS
06 BOLDSPIL

LOB SPRING
06 KAST



TILGANG 2: FRA INDHOLDSOMRADE TIL TEMA

Modsat kan idratslzrere 0gsd va2|ge at gé fra et eller flere indholdsomréder til et tema. Det be-
+yo|er, af man arbejder med udgongspunkJr i et uo|vo|g+ o|sidig+ indholdsomrade fx lgb, spring
& kast, kropsbosis eller dans og uo|+ry|<, hvorefter temaet kobles pd:

GOALBALL
(PARASPORT)

ORIENTERINGSLOB

TRANING

| dette lzremiddel er der uo|vo|g+ 5 idratsforbund, som er med til ot eksemphﬁcere, hvordan
der kan arbejdes med temaet TRENING ind i konkrete idratsdiscipliner, som eleverne kan
ofpr@ve og kvalificere sig til i forbindelse med Skole OL.

De 5 idratsforbund er:
Dansk Forening for Rosport
Bueskydning Danmark
Parasport Danmark

Danmarks Bowling Forbund
Dansk Orienterings-Forbund

De Forske”ige idratsforbund har bidroge+ med input til denne del of materialet, hvor temaet
TRANING kan sattes i perspekﬁv i forhold til deres forbund.



GUIDET TOUR | LAREMIDLETS
OPBYGNING OG ANVENDELIGHED

PLAKATMETODEN

(ophengning, tavle- og reﬂeksionsvaeg)

Baggrund

Plakatmetoden er blevet GfprcaveJr aof forfatterne i samarbejde med proksisFe|+e+ (idratslzrere)
gennem flere ar, og pd den boggrund er der gode erf:oringer med at anvende p|oko+me+oo|en
i forhold til at gore idra+sundervisningen mere dio|ogisl<, Med dio|ogisk idrahundervisning
menes, at eleverne far mu|ighed for at bidroge med mundﬂige og refleksive kompeJrencer, som
en aktiv del of idra+sundervisningen.

Plakatmetodens fornemste opgave er at sikre, at idreehfogeh Jreori/proksisforho\d kan ske i en

no+ur|ig \/ekse|virl<ning i idrattens rum/faciliteter (g\/mncsﬁksoL hal eller udearealer).

Guide til anvendelse of p|a|<a+me+oden
| lzremidlet er der i alt udviklet 9 Forske”ige idratsdidaktiske p|oko+er. Disse kan hanges op
de steder, hvor idretsu ndervisningen Foregé r. Plakatmetoden er et Forsgg pd af prasentere og
syn|igg®re io|ra°+s1coge+s vidensdimension for eleverne ved at hange |o|c1l<o1‘erne op pd vagge,
bander eller mure i idratsfaciliteterne. Dette sted kunne idratslzreren kalde for “tavlen”. Ideen/
formalet med ot hange p|oko+erne op pé “tavlen” som en del of ens io|rze+sundervisning er:
at skabe et natu r|ig+ medested for o|io|og/ref|el<sion, introduktion, timeout, e|evopgover eller
afru nding aof idra°+suno|ervisningen.
at elever kan se og forholde sig til, hvad det er, som de skal have |=2rt og orbejde med (her
i lzremidlet i forhold til TRENING)
at idrztslzrerne anvender p|ol<o+eme som ‘favle” il ot igangsatte, gennemf@re og evaluere

idratsundervis ning



KORT BESKRIVELSE AF DE FORSKELLIGE
PLAKATER, LAREMIDLET INDEHOLDER

TRENINGSMODELLEN - 3 STEPS

P& disse |o|ol<o’rer er der udviklet 3 Jrra>ningsmode||er ud fra en bred forstaelse of TRANING.
Modellerne hedder Traningsmodellen Step 1, Traningsmodellen Step 2 og Traningsmodellen
Step 3. ldeen med at Jrra>ningsmoo|e||en er lavet i tre udgover er et Forszg pd at Jri|godese en

progression i forstéelsen - bade i dybde og bredde.
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P& denne plakat findes der en rakke spergsmal, som man = Q
kan anvende undervejs i idreeJrsundervisningen i form of TIMEOUTS
timeout (smé korte reﬂeksionspouser), hvor elever far TRANINGW
mu|ighed for at komme i o|io|og med lzreren og an- o A e

dre elever omkring Forske”ig’r Fog|ig’r indhold i forhold il
TRANING.




FAKTA ‘t’ FAKTAARK
Pa disse plakater findes der et vald of idratsfaglige udsagn, der kan R
forbindes til temaet TRENING inden for 5 forskellige idratsdiscipliner:

roning, bueskydning, bow|ing, goo|bo|| (porosporJr) og orien+erings|®b. Disse ST A
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5 Fok+op|ol<o+er kan kobles fil omrader og Fogord ide3 ’rraningsmode”er.

Elever og idratslezrere kan her arbejde med ot udpege, forsta og anvende
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DEN TOMME FAKTAPLAKAT

Med denne tomme Fok+op|ol<o+ kan eleverne individuelt eller i mindre grupper

i FAKTAARK

udorbejde deres egen Fok+op|oko+. Formalet med denne opgave er, at eleverne
ono|yserer en idrat, de selv dyrker eller kender 1il, med Jrra.vr1ingsmode||ernes

omréder og Fogord.




MERE VIDEN, INSPIRATION OG
LITTERATUR TIL TEMABASERET
IDRATSUNDERVISNING OM TRANING

www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening

Www.dai.dk/soeq?q:+r%c3%06ninO
Www.ooHoorq.dk/medio/7075034/unoe—krop-+roeninq—oq—dopinq.pdf
https://umbracoteamdanmark.dk/media/1853/bilag-13-atk-20 pdf?

P& Det nationale videncenter
KOSMOS" hjemmeside kan du pa

nedenst&ende link finde Fi|ml<|i|o, som

prasenterer |zremidlet:

Wwwlvicekosmos.dk/skde/

idraetsu ndervisninen/
un&ervisninsmc’rerider/
temabaseret-idraetsu ndervisnin




AFRUNDING
FRA FORFATTERNE

Vi héber, af du og dine idrzeJrsko”eger, efter at have lzst denne |a?rervej|eo|ning, har faet et
overblik over lzremidlets muligheder i forhold til ot arbejde med temaet TRENING. Selvom
Vi i |3rervej|eo|ningen kommer med en guide +i|, hvordan du/l kan anvende |aremio||e+, er det
vigtigt for os forfattere ot unders+rege, at der kan vare mange mader ot komme i gang med
at bruge |zremidlet, som en aktiv del of idraPJrsundervisningenA Det kan bade anvendes i sin
fulde form og l2ngde, men du/l kan ogsé udvalge de elementer of lzremidlet, som | finder

relevante for jeres elever.

God orloejds|ys+ og forngjelse med Idret og TRANING

Katrine Bertelsen Martin Elmbzk
kber@ ucsyd.dk



Aarhus Kommune har siden indferelsen of idratspreven i 2014 haft et t2t samarbejde med Det nationdle

videncenter KOSMOS omkring udvikhng of kompeJrencegivende forleb og +i|+og for idretslzrerne i Aarhus.

Tak til Skole OL og Aarhus Kommune for mu|igheden for ot udvikle lzremidlet til idratslzrere i Aarhus
Kommune og resten af landet. En saer|ig tak skal 0gsd |yo|e til de deHogende idretfslerere fra Aarhus Kom-
mune. ldratslzrere har oﬂor@vef udgover of lzremidlets JrrzeningsmodeL som led i deres egen idretsunder-
visning og som bidrog til lzremidlets uo|vil<|ing.

Tak fil konsulenter fra Dansk Forening for Rosport, Bueskydning Danmark, Parasport Danmark, Danmarks
Bowling Forbund og Dansk Orienterings-Forbund for bidrag til lzremidlet.

KOSMOS s‘, DIF Q%9 TONDEN TrygFonden @ AARHUS KOMMUNE

Nationalt Videncenter

Lcryouf: ]u/ie Flansmose * Try/<: Grafisk Service i Aarhus Kommune
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Traningsmode”en step 1 har mindst fire omrader man kan orbejde med i idrat: Fysisk, Mental, Social og Skills

(dvs. tekniske F&rdigheder). Her er nog|e eksemp|er P4, hvad omraderne kan indeholde:

FYSISK TRENING:  Udholdenhed, styrke, hurtighed eller anden trzning of kroppen

TRENING AF SKILLS:  Spring, trin, kast, spark, rytme og andre tekniske ferdigheder

MENTAL TRENING:  Vilie, koncentration, vare klar, holde fokus, sztte mal, blive ved

SOCIAL TRENING:  samarbejde, overholde regler, fage hensyn, give plads fil andre, tage ansvar

?: Hvad kan man ellers tfrane?

X

KOSMOS TrygFonden i} AARHUS KOMMUNE

Nationalt Videncenter




BAGGRUND

Traningsmodellen step 1 er en del of lzremidlet ‘Idrat og Traning” udarbejdet of Martin
Elmbak og Katrine Bertelsen, KOSMOS/UC SYD.

SJrep 1 er den simp|es+e udgove of Jrraningsmode”en, som 0gsd findes i ucﬂgaverne S’rep 2 og
Step 3. Modellerne tilgodeser progression ud fra en bred forstéelse of temaet “Idrat og Trzning’
- bade i forhold til indhold o9 hondhng. Sé&ledes |egger modellerne op til at man kan “trene”
andre omrader end Fysisk form o9 velbefindende, o9 der skelnes ikke squpf mellem handle-
formerne “at ove’ og ‘at trene’.

P& Www.vicekosmos.dl(/s|<o|e/io|roe’rsundervisningen/undervisningsmo’rerio|er kan du se lzre-
midlet i sin helhed, printe plakater og andre of lzremidlets elementer. Du kan desuden down-
loade en |arervej|edning, der introducerer Jri|, hvordan idratslzrere kan anvende “Idrzt og
Traening" i en femabaseret idratsu ndervisning.

|drat og Traning har til formal af bidrage til ot udvikle elevers h\/erdogssprog og F@r-]foghge
sprog om idrat til et fagsprog, s& elever hjzlpes til bedre at forstd sig pé idrat.
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Traningsmode”en step 2 har mindst seks omrader, man kan trene i idratsu ndervisning: Fysisk trening (’rraning
of kroppen), social trening (’rraningsfa“esskob), menftal trening, trening af skills (tekniske Ferdigheder), trening
of Fogsprog og taktisk trening. Her er nog|e eksemp|er P4, hvad omréderne kan indeholde:

FYSISK TRANING: Traningse|emerﬁrer (hu r’righed, udholdenhed, s’ryrke, koordination og bevagehghed)
Tr&ningssﬂo’regi (j@vn, varieret i intervaller)
Traningsvoriobk (intensitet, vorighed, frekvens, s=t, repetitioner, pauser)

SOCIAL TRANING: Traningsfa”esskob (opbokning, samarbejde, tolerance, rei‘Ferdighed)
Tranings-etik (snyd, doping)

MENTAL TRANING: Koncentration, ofspanding, mé|sa+ning, visuo|isering, coolness
SKILLS: Traning of spring, frin, kast, spork, rytme og andre tekniske Fardigheder

Trazningsstrateqi (blok, seriel, randomiseret)

SPROG TRANING: Alt fogsprog inden for |dret og Traaning
TAKTISK TRANING: H. rtigt udl2g, disponere dine krafter, forsvare, angribe
? TRZNING: Hvad kan man ellers trane?

K@§NQ§ ONDE TrygFonden @ AARHUS KOMMUNE

Nationalt Videncenter




BAGGRUND
Trazningsmodellen step 2 er en del of lzremidlet “Idr2t og Traning” udarbejdet of Martin

Elmbak og Katrine Bertelsen, KOSMOS/UC SYD. Traningsmodellen findes i tre udgaver; step
], SJrep 2 og step 3. Modellerne Jri|godeser progression ud fra en bred forstaelse of temaet “Idrat
og Traning” - bade i forhold til indhold og hono”ing. Saledes |3gger modellerne op il at man
kan “trene” andre omrader end Fysisk form o9 velbefindende, og der skelnes ikke skoerr mellem
handleformerne “at ave” o9 ‘at trene”.

P& www.vicekosmos.dk/skole/idraetsundervisningen/undervisningsmaterialer kan du se lzre-
midlet i sin helhed, printe p|0l<o+er og andre af lzremidlets elementer. Du kan desuden down-
loade en |arervej|edning, der introducerer til hvordan idretslzrere kan anvende ‘Idrat og
Trazning” i en temabaseret idratsundervisning. Idrat og Traning har til formal at bidrage fil ot
udvikle elevers hverdagssprog og f@r—F@ghge sprog om idrat til et Fogsprog, s& elever hja|pes tl
bedre at forsta sig p& idrat.

TRZANINGS-ELEMENTER henviser til de 5 grundﬂenings—demenfer: Udholdenhed, eryrke,
bevagehghed, hur’righed og koordination.

TRZANINGS-STRATEGI henviser til hvordan treningen er struktureret. Fx om der trenes med

jzvn eller varieret |oe|Osting i infervaller (in’rervaHraaning). Eller om treningen af skills (dvs.
spring, trin, kast, spark, rytme og andre tekniske Fardigheder) er organiseret som |o|ol<+rening
(dvs. man arbejder med samme skill i genfagne blokke of f& eller mange gen+0ge|ser, og med
pauser mellem hver b|ol<), seriel trening (d\/s. man skifter imellem forske”ige skills/delfzr-
digheder i et p|0n|og’r meonster) eller randomiseret trening (dvs. man tager hurﬁge bes|u+ninger

og handler i forhold til de skiftende omgive|ser og ud fra egne Forudsa’rninger i nuet).

TRANINGS-VARIABLE - Fagord, der tilsammen beskriver treningen. Inden for kredslgbsrela-
teret franing bruges is@r intensitet (hvor hardt), vorighed (hvor |a°nge) og frekvens (hvor hyp—

pigt) der arbejdes. Puls kan ogsé anvendes i forbindelse med intensitet. Inden for styrkerelateret
trening beskrives trening ofte med ngord som antal set (omgonge), i be|c:s’rning (vag’ri kilo)
og repeftitioner (genJrage|ser).

TRANINGS-FALLESSKAB hcnviser fil det sociale samvariforbindelse med tra ningen, herunder

om samvaret har fokus pd individet eller gruppen eller er praget of fx opbokning og tolerance

TR&N'NGS‘ET'K vedrorer etik og moral i forbindelse med Jrraening, herunder snyd med muskel-
opbyggende 09 praeroJrionsfremmende stoffer

MENTAL TRENING inddeles i omrader som mé|sa°+ning, on(spaonding, visuo|isering, koncentra-

tion m.m.

TAKTISK TRANING o1 mere idratsspecifik og er dermed vanskeligere at beskrive i et fagsprog

gao|o|eno|e for hele det idra’rshge omrade. Men fx horer af "disponere sine krafter’ ind under

taktiske skills

TRZANINGS-?7? Sp@rgsmé|s+egne+ henviser til, at elever og idretslzrere selv kommer frem {il
yderhgere o|e|e, som kan beskrive "Traning". Tranings—mode”en bor derfor ses som en dynomisk
model, der kan udvikles og |oio|roge il nye forstaelser.
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BAGGRUND
Traningsmode”en step 3 er en del of lzremidlet “Idret og Traning’ udarbejdet of Martin Elmbak o9

Katrine Bertelsen, KOSMOS/UC SYD. Traningsmode”en findes i tre uclgo\/er; step 1, step 2 og step 3,

se www.vicekosmosdk/sko|e/io|rae’rsundervisningen/undervisningsmo’reria|er. Modellerne Jri|godeser pro-

gression ud fra en bred forstéelse of temaet “Idrat og Trazning - bade i forhold til indhold 0g hondhng.
Séledes |a_°gger modellerne op til, at man kan “trene” andre omrader end Fysisk form og velbefindende (jf.
indercirklen), 0g der skelnes ikke skaerr mellem handleformerne “at ave” og ‘at trene”.

Du kan desuden downloade en |arervej|eo|ning, der introducerer Jri|, hvordan idretslzrere kan anvende
‘Idret og Traning i en temabaseret idra’rsundervisning. |dret og lraning har til formal ot bidroge Hl ot
udvikle elevers hverdqgssprog 0g F@r-foghge sprog om idret til et Fagsprog, s& elever hja|pes til bedre at
forsta sig p& idret. Indercirklens omrader, der kan trenes, er: Fysisk trening (Jrraning aof kroppen), Social
trening (Jrraening of fallesskabet), mental trening, trening aof “skills” (dvs. tekniske {ardigheder), trening
of fagsprog og taktisk trening. ?-tegnet henviser fil, at der kan peges p& flere omrader, der kan tranes.
Til forskel fra ”Traningsmodenen erep 2" er der Jri|1CQ>jeJr endnu en dimension (ydercirHen) med en rekke

koJregorier. Nedem(or UCIdYbQS kOJregorierne I YCIQI’C“’MQH:

TRZANINGS-ELEMENTER henviser il de 5 grund+raningse|emen+er: Udholdenhed, eryrke, bevage—
|ighec|, hurﬁghed og koordination.

TRANINGS-STRATEGI henviser til, hvordan treningen er struktureret. Fx om der tr@nes med javn

eller varieret be|as’rning i intervaller (inJrer\/oHraning). Eller om treningen af skills (dvs. spring, trin, kast,
spork, rytme og andre tekniske Fardigheder) er organiseret som |o|ol<+raning (o|vs. man orbejder med
samme skill i gentagne blokke of fa eller mange gen’roge|ser, og med pauser mellem hver blok), seriel
trening (dvs. man skifter imellem forske”ige s|<i||s/o|e|1caro|igheo|er i et p|on|og+ monster) eller randomise-
ret trening (dvs. man tager hurﬁge |oes|u+ninger og handler i forhold til de skiftende omgive|ser 0g ud
fra egne forudsatninger i nuet).

TRZANINGS-VARIABLE -+ Fogord, der filsammen beskriver traningen. Inden for kredslgbsrelateret traning
bruges isar intensitet (hvor hardt), varighed (hvor l2nge) og frekvens (hvor hyppigt) der arbejdes. Puls

kan 0gsd anvendes i forbindelse med intensitet. Inden for s+yrkere|o+ere+ traning beskrives traning ofte med
Fggord som antal set (omgonge), i be|os+ning (vang i kilo) og repetitioner (gen+0ge|ser).

MENTAL TRENING inddeles i omrader som mé|sa’ming, on(spanding, visucﬂisering, koncentration m.m.
TRZNINGS-OMGIVELSER beskriver, hvor treningen foregér fx i naturen, i fitness-centret, i idretsfor-

eningen e||er som gCICIQidI’8+.

TRANINGS-TILGANG kon beskrives som et spandingsfe”, hvor treningen op|eves fra |egeno|e Hl mal-

rettet, eller om tr@ningen er allround eller spechcik.

TR&N'NGS‘ETIK vedrarer etik og moral i forbindelse med Jrranmg, herunder spisefors+yrre|ser og snyo|

med muske|op|oyggeno|e og pras’raﬁonsfremmende stoffer.

TRANINGS-FALLESSKAB henviser fil det sociale samvar i forbindelse med treningen, herunder om

samvaret har fokus pd individet eller gruppen eller er poraget of fx opbokning og tolerance

TAKTISK TRENING o nere idrahspecifik og er dermed vonskehgere at beskrive i et {ogsprog gee|d—
ende for hele det idraJrshge omréde. Men fx horer ot "disponere sine krafter” ind under det taktiske.

TRANINGS-FORMAL henviser il sigtet med treningen, altsd om det handler om at skodesforebygge,

mestre, prastere, su ndhedsfremme, opvarme, konkurrere eller andre formal.

TRZANINGS-?7? Sp@rgsmé|s+egne+ henviser til, at elever og idretslzrere selv kommer frem il yo|er|igere
dele, som kan beskrive ”Trening". Tranings-mode”en bor derfor ses som en dynomisk model, der kan

udvikles og bidroge il nye forst&elser.
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TRANING

- UPPEG HVILKE(T) OMRADE(R), SOM HVERT UDPSAGN SIGER NOGET OM
- UDPEG EKSEMPLER PA FYSISK TRANING

- UPPEG EKSEMPLER PA MENTAL TRANING

- UPPEG EKSEMPLER PA TRENING AF SKILLS

- UDPEG EKSEMPLER PA SOCIAL TRANING

- UDPEG EKSEMPLER PA TAKTISK TRANING

- UDPEG EKSEMPLER PA TRANING AF FAGSPROG

- UPPEG IPRATTER, PER LIGNER HINANDEN | MADEN AT TRANE PE
FORSKELLIGE OMRADER PA

Formuler satninger, der siger noget om alle de omrader, man kan trene, i en idrat du

o|yrl<er. Udarbejd jeres egen fok’ropbkoJr
Vis med kroppen en hcmdhng fra en idret du dyrker eller kender til. Lad dine klassekamme-

rafer gatte hvilket omréde, der kan tranes, ved det du viser (kan gennermc@res i grupper/por)

Diskuter hvordan man trener det sociale i Forske”ige idratter. Vis erpiske ritualer 0g hand-

|inger der |oio|roger tl et goo|Jr Jrraningsfa”esskc:b

Diskuter hvordan man trener mentalt | forske”ige idretter. Vis erpiske hondhnger, som
bidroger til at vere mentalt klar og i balance.

Nevn Forske”ig’r Fogsprog, som er erpisk i de idratter, | kender Hil.
Beskriv forske”ige taktikker, | kender il 0g som man kan trene.

Udpeg og vis eksempler p&, at et bestemt treningselement er en vigtig del of en idrat du
o|yrl<er eller kender #il. Hvad beerder de omtalte +raningse|emen+er?

Diskuter, hvordan man kan trene disse +raningse|emen’rer. Brug fogord inden for “Jrraanings—

variable” og "JrraeningserroJregi" til ot beskrive denne trening.
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Denne Timeout-plakat er en del of lzremidlet “Idr2t og Traning” udarbejdet
of Martin Elmbazk og Katrine Bertelsen, KOSMOS/UC SYD.

Timeou+sp®rgsmé| er en undervisningsokJriviJreJr, der er med ftil at fremme
dio|ogisl< idratsu ndervisning.

Det er op til idratslzreren at vurdere, hvor ofte der skal laves timeout, samt
hvor meget tid eleverne har brug for til at arbejde med den mundtlige og re-
fleksive dimension, som en del of idrztstimerne. Timeou+sp®rgsmé|ene giver

idratslereren mu|ighed for:
1) af inddrage Fc:ge’rs vidensdimension

2) at f& indblik i elevernes refleksioner omkring temaet TRENING

3) at eleverne lzrer, ot idrafsfogeJr 0ogsa giver mu|igheo| for at koble fogefs
prokﬁske aktiviteter med et tema.

Timeou+sp®rgsmé| kan anvendes bade i forbindelse med idratsaktiviteter,
Jrraningsmode”er eller FokJrQ—pbkoJrer.



*" FAKTAARK

- BOWLING

| Bowling er tillabet og armens sving vigtigt, og tranes EN “STRIKE” ER, NAR MAN |

derfor meget. Tillabet bestar of fire trin, for man s|ipper BOWLING VALTER ALLE KEGLER
| FORSTE “SLAG” (PVS. KAST).

|<ug|en. Man skal ende med det modsatte ben fremme

i forhold til den arm man laver s|age’r med.

NAR DER SPILLES | HOLP, SKAL — — —
SP"‘LEKNE BAKKE HINANVEN OR armen s’rorJrepr Jri||oc1ge og slutter frepmme, deSrle skal
UANSET HVAV UDPFALDET PA ET passe med benehe. Mén bruger |0ngem0nd,°ringe fin-
SLAG‘ B”VEK, SA G‘IVES VEK ALT'V EerJrog Lorr:ne“mg;r | kug|ens +r? bhu”er. N(:r‘kug|en
astes, skal tommelfingeren pege i banens retning.
HIGH FIVE MELLEM SPILLERNE. —

HVIS MAN | BOWLING LAVER FLERE STRIKES

| POWILING ER PET VIGTIGT | TRAK KALDES DET: “POBBELT STRIKE

AT KUNNE HOLDE RYGGEN ) - PR S
RET 06 64 NED | KNAENE, 3-DEKKER’, “4-PEKKER” 06 SA VIDERE.

FOR AT SIKRE SI¢ PET MEST
PRACISE SLAG.

MANGE BOWLERE OPLEVER SKADER, ISAR
| RYG 0G KNA, HVIS PE IKKE STYRKE-
LA LIGAT TRANER. PET ER PERFOR VASENTLIGT AT

VASENTLIGT AT KUNNE TRANE STYRKE FOR BADE RY6 06 KNA.
REPROPUCERE SINE GODE

SLAG. DET KRAVER PERFOR

KONGENTKATION Oc' | bow|ing spi”er man bade som sing|espi||er, som par eller i hold. Man

EVNEN TlL A‘r HUSKE skyder a|drig pa samme tid. Hvis man er to hold imod hinanden, kan
det vare taktisk smart at vere det hold, som starter med at sla et s|cg.

Pmcls’ HVAV VEK SKAL For s& kan man presse det andet hold, hvis man starter med at lave

T"- FOK AT PLACEKE en hgj score. Men det kan ogsd vare en fordel ikke at starte, da man

KUG'LEN KlG‘TlGT s& ved, hvor mange keg|er man skal valte for at komme foran.
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Denne faktaplakat er en del of lzremidlet “Idrat og Traning” udarbejdet
of Martin Elmbzk og Katrine Bertelsen KOSMOS/UC SYD i samarbejde
med Dansk Bowling Forbund.

P& denne Fok+0p|ol<o+ findes et vald of idra’rsfoghg viden omkring Bow-
ling. Der indgér yderligere 4 faktaplakater i l2remidlet “Idrat og Traning”.
Viden fra faktaplakaterne er udarbejdet med det sigte, at elever - stottet
of lzremidlets plakat “Traningsmodellen” - besvarer spargsmal fra lzre-

midlets "Timeoqu“—pbkoJr.



SK}‘;E'OL FAKTAARK

~ BUESKYDNING

PEN GODE TRANING | BUESKYPNING ER MEP MANGE BUESKYDUNING KRAVER
GENTAGELSER - FOR GENTAGELSER AF KOORPINATIONS- ¢G0P FINMOTORIK. NAR
OVELSER GIVER SIKKERHED | UPFORELSEN PE VOKSNE SKYTTER TAGER
SIGTE MOD SKIVEN, STAR PE
SA LANGT VAK AT SKIVEN

| BUESKYDPNING SKAL SKYTTERNE

VARE GOE TIL AT AFLASE VIND 06 VEJR. ER PA STORRELSE MED PIN

SARLIGT VINVEN HAR STOR PAVIRKNING PA TOMMELFINGER. PE SMA

HVOR PILEN RAMMER. SKYTTERNE
SKAL PERFOR KUNNE AFLASE VEJRFOR PETALJER HAR PERFOR STOR

HOLPENE FOR AT KUNNE RAMME BETYDPNING FOR, HVOR PA
LTRSS SKIVEN PE RAMMER.

| bueskydning er koncentrationsevnen f— —

en GF de vig’rigs+e +ing, Fordi man Skdl Bueskydning er ikke kun en individuel spor’r, man skyder

Sl(yde anfellfehs skud pr. konkurrence’ oA 0gsd konkurrencer i hold. Det er vigtigt at alle pd holdet

de smé de+q|jer kan have stor be+ydning' har det godt, s& alle kan prastere deres bedste, der er
Det er derfor Vi9+i9+ med fuld fokus. Det derfor stor opbakning of hinanden, i medgang og mod-

er ogsa u+r0|ig Vigﬁg‘h at man eﬂ'er et gang. Tranings—?aa”esskober er en vigtig del of bueskyd-

déa r|ig’r skud kommer l‘\urﬁg‘l' videre og ning, der motiverer og udvikler kammeratskab.

fokuserer pa det naste skud. l

PER SKAL BRUGES MANGE KREFTER | Bueskydning skal man “ankre’
TIL AT TRAKKE BUEN HELT TILBAGE et
0G HOLPE PEN FULPSTANDIG STILLE, Jri|b<3|ge?og /Jrrakhé nden er | position

INPEN MAN SENPER SIN PIL AFSTED. ved kaben.
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Denne faktaplakat er en del of lzremidlet “Idrat og Traning” udarbejdet

of Martin Elmbzk og Katrine Bertelsen KOSMOS/UC SYD i samarbejde
med Bueskydning Danmark.

P& denne de’rapbko’r findes et veld of io|ra+sfog|ig viden omkring Bueskyd—
ning. Der indgér yderligere 4 faktaplakater i lzremidlet “Idrat og Traning”
Viden fra faktaplakaterne er udarbejdet med det sigte, at elever - stottet
of lzremidlets plakat “Traningsmodellen” - besvarer spargsmal fra lzre-

midlets "Timeoqu“—pbkoJr.



*" FAKTAARK

- GOALBALL

(PARASPORT DANMARK)

GOALBALL ER EN MEGET KOMMUNIKATIV IPRAT. EN AF SPILLETS
ANGREBSMASSIGE FACETTER ER “SAMLE’ HVOR HOLDET FLYTTER BOLPEN
FRA DEN ENE SIVE TIL MODSATTE SIDE, INVEN MAN AFVIKLER ET SKUD.

GOGle” er et Spll l’!VOI‘ man Sl(Gl |<unne bevaage

FORSVARSPOSITIONEN |
G-OALBALL FOREGAR LIGGENDE, HVOR
MAN SKAL SPANDE GOPT OP | SIN CORE-
MUSKULATUR FOR AT HOLPE POSITIONEN
06 BLOKERE ET SKUP.

sig uden at kunne se. Koordination er vigtigt at
tr&ne, ndr man er frq’rqge’r sin synssans. Man
skal is2r koordinere sig efter |yden fra bo|den,
sa derfor tr@nes der meget rumfornemmelse

og bev:—.ege|ses|<va|i+e’r.

Samorbejde er vigtigt i Goalball, da 3 mand skdl

forsvare et 9 meter bredt mal Det er vigtigt at
have det god’r sammen, kende hinandens sterke FKA FOKSVAKSPOSITIONEN,

og svage sider, og vide hvordan man sammen- HVOR MAN BLOKERER ET
;ao;rJreFr ho|de+bb?dds+. FKoCTmunikoﬁon er ](en vigtig SKUD SKAL MAN INPEN FOR
el af samarbejdet, tordi synssansen er frataget. 10 SEKUNVEK OMSTILLE SIG‘
TIL ANGREBSPOSITION 06

HAVE SENDT BOLDEN TIL

MODSATTE BANEHALVDEL.

| GOALBALL KAN MAN INDSTILLE SIN PENNE OMSTILLING
SKUPPRACISION TIL EN BESTEMT RETNING KRAVER MENTAL BALANCE
06 VARIERE SKUPFREKVENSEN 0¢ SKUPTYPEN 06 RUMFORNEMMELSE,

., IPET PU MANGLER
—- ALT EFTER HVILKET RESULTAT MAN GAR EFTER. SYNSSANSEN.
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Denne faktaplakat er en del of lzremidlet “Idrat og Traning” udarbejdet
of Martin Elmbzk og Katrine Bertelsen KOSMOS/UC SYD i samarbejde

med POI’OSpOH’ Dcmmork

P& denne Fak’ropbko# findes et veld of idrahfoghg viden omkring Goal-
ball. Der indgar yderligere 4 faktaplakater i l2remidlet “Idret og Traning”.
Viden fra faktaplakaterne er udarbejdet med det sigte, at elever - stottet
of lzremidlets plakat “Traningsmodellen” - besvarer spargsmal fra lzre-

midlets "Timeoqu“—pbkoJr.
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FAKTAARK
ORIENTERINGSLQB

| ORIENTERINGSLOB KAN MAN KOMME UP
FOR AT “"BOMME” EN POST. PET SIGER MAN
OM EN POST, MAN IKKE KUNNE FINDE.

Orien’rerings|¢b er en individuel sportsgren, men
Jrra.vningsmca.‘>||essl<c:|be’r er ofgﬁrende for motivation
og udviHing. | orien+erings|¢b l2rer man ogsa
ved at udveksle erfaringer. Venskab pé tvars of
klubber og vilje til samarbejde er et kende’regn,
og traningen er Jrypis|< organiseret, sa trening pa

tvers of alder og niveau giver et stort uclbyHe.

OVERVEJELSE AF VEJVALG
ER EN VI6TIG TAKTISK FARDIGHED
| ORIENTERINGSLOB PER HAR
AFGORENDE BETYPNING FOR
RESULTATET.

PET KRAVER KONCENTRATION 06 HJERNE-
ARBEJDE AT FINDE VEJ. IMENS DER LOBES
HURTIGT, ER DET VIGTIGT AT KUNNE BEVARE
ROEN 06 KONCENTRATIONEN TIL AT LASE
KORTET RIGTIGT 0G FINDE POSTERNE | PEN
RIGTIGE RAKKEFOLGE.

KOSMOS

ORIENTERINGS-LOBERNE SKAL
KUNNE LOBE HURTIGT | LANG TID. BADE
HJERTE, LUNGER 06 BENMUSKLER
SKAL ARBEJDE HARDT | LANG TID.

MOTORIK- 06 KOORPINATIONS-
TRANING ER EN VIGTIG DEL AF
ORIENTERINGSTRANINGEN. PER
TRANES HOP 0G SPRING 06
MOTORISKE UPFORPRINGER
SASOM PASSAGE AF GROFTER,
LOB | VALTEDE GRENE, 06 HURTIGE
LOB NEPAD STEJLT TERRAN.
PERUPOVER ER LOBETEKNISKE
OVELSER SOM HOJE KNA 06
HALSPARK VIGTIGE.

Der var lidt niveauforskel p& os, s& jeg
fik et hondicop og skulle derfor lobe hur’ring
for at indhente min holdkammerat. Det
motiverede os begge to helt vildt, selvom

vi var sa fa il Jrraningen.
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Denne faktaplakat er en del of lzremidlet “Idrat og Traning” udarbejdet
of Martin Elmbzk og Katrine Bertelsen KOSMOS/UC SYD i samarbejde
med Dansk QrienJrerings—l:orbund.

P& denne Fokfopbkdr findes et veld of idraJrsFOghg viden omkring Orien-
Jrerings|®|o. Der indgér yder|igere 4 FoHopbkoHrer i lzremidlet “ldret og
Traning”. Viden fra faktaplakaterne er udarbejdet med det sigte, at elever
- stottet of lzremidlets plakat "Traningsmodellen” - besvarer spergsmal fra
|2remidlets "Timeou’r"—pbkof



s?o‘tfm FAKTAARK

~ RONING
VI BEVAGER

| RONING BRUGER MAN HELE KROPPEN TIL AT FLYTTE 16 SELV 06 BAVEN 0S BAGLANS.
HURTIGST MULIGT. DET KR/AVER ET SARDELES VELTRANET HIERTE, PER KAN

PUMPE RIGTIG MEGET BLOP UP TIL MUSKLERNE. FORESTIL D¢ AT TOMME

40 L LETM/LK PA ET MINUT. SA HURTIGT PUMPER HJERTET BLOD RUNDT |

KROPPEN HOS VORES BEPSTE HERREROERE, NAR PE KONKURRERER.

| roning sattes der store krav til, hvordan du

Det er bade en l’]o|o|spor+, men mMan forbereder dig til lzbet, og at du kan holde

kOn OgS(OJ vVare Olene om de'l' HVlS Vi er hovedef |(O|d+, nar def gesr I’Ig'l'lg ondf. DG der er en

Dore o dkall vi gore det i samme takt klar sammenhang med, hvor god’r du prasterer, og

2o ham v ilkdie £& Lot |O(°3|~ hvor meget du ter presse din |<rop, bei’yder det, at

man skal kunne indstille sig pa, at det vil gore ondt,

og at man bliver ved, selvom det er ubehogehgi‘.

EEEEE—

De o|c°1r|ige doge er dem, hvor man er

| RONING LAGGES TAKTIKKEN EFTER ROERENS FYSIK. EN 6OP SPRINTER, VIL
bryder gradende sammen, ford: man ENTEN V/LGE AT 6EMME EN SMULE PA KRAFTERNE, SA HAN/HUN KAN
kke kan overskue af komme igenner SPRINTE FRA DE ANDRE | AFSLUTNINGEN AF LOBET ELLER SATSE PA AT KOMME
et fo fimer langt trzningsprogram. De LANGT FORAN | STARTEN AF LOBET, EN ROER MEP 60D UPHOLPENHER, MEN
dage kan man virkelig fele sig som en SOM ER EN MINDRE 60D SPRINTER, VIL PERIMOD SATSE PA AT HOLPE EN
fiasko, selvom man godt ved, af det er JAVN HOJ FART GENNEM HELE LOBET, DENNE TYPE ROER KOMMER
foreh mam e it gy gecit e MASKE BAGUD | STARTEN AF LOBET, MEN KAN HOLPE EN HOJERE
GENNEMSNITSFART END DE ANDRE BADE 06 VIL SATSE PA AT OVERHALE DEM.

trznet helt i bund, og man er trat og

op Hl, og sd snart man er lidt mere

frisk, sa bliver det hele gooH igen.

-_—

RONING ER LET AT LARE, l\fEN um?uer sjmzr AT MESTRE. DE e
MEN HVIS DET SKAL GA HURTIGT ER DER EN MASSE FINMOTORISKE SPORTEN PA: AT HAVE EN “REN AFVIKLING”
PETALJER, SOM ER AFGORENDE. AT SATTE AREN | VANVET ER EN ELLER EN “SKARP INDSATS” AT “SKIVE AREN’
BEV/EGELSE, DER FOREGAR PRIMART | HANDLEDVET, 06 HER ER VET e

o ., ER EN BROKDEL AF PET FAGSPROG SOM MAN
VIGTIGT AT RAMME VANDET PA EN BESTEMT MADE, HVIS MAN SKAL KUNNE BRUGE SOM ROER..

IKKE VIL FORSTYRRE BAPENS BALANCE 0G HASTIGHED.
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Denne faktaplakat er en del of lzremidlet “Idrat og Traning” udarbejdet
of Martin Elmbzk og Katrine Bertelsen KOSMOS/UC SYD i samarbejde
med Dansk Forening for Rosport.

P& denne Fokfopbkdr findes et vald of idraJrsfoghg viden omkring Roning.
Der indgér yderligere 4 faktaplakater i lzremidlet “Idrat og Traning”. Vi-
den fra faktaplakaterne er udarbejdet med det sigte, at elever - stottet of
|2remidlets p|ol<oﬁr "Traningsmodenen" - besvarer sp@rgsmé| fra leremid-
lets "Timeoqu“—pkaJr.
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Denne faktaplakat er en del of lzremidlet “Idrat og Traning” udarbejdet
of Martin Elmbak og Katrine Bertelsen KOSMOS/UC SYD.

Med denne tomme Fok+op|ok0+ kan eleverne individuelt eller i mindre
grupper udarbejde deres egen fok+op|ol<o’r. Formalet med denne opgave
er, at eleverne 0n0|yserer en idret, de selv dyrker eller kender til, med
Jrraeningsmoo|e||ernes omrader og Fogord.



