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INTRO

IDRZAT 0G SUNDHED TIL BORN | INDSKOLINGEN
Professor Peter Krustrup og hans kolleger pa Syddansk Univer-
sitet og Kebenhavns Universitet har gennem 7 &rs forskning
undersegt effekten af forskellige motionsformer for barn.
Dette, kombineret med viden fra flere studier, som viser, at
feerre spillere pa banen eger den aktive deltagelse, har skabt
grundlag for udviklingen af FIT FIRST konceptet til danske ind-
skolingsbarn. 12018 er konceptet udvidet til at daekke hele 10
idreetsgrene, i et samarbejde mellem Syddansk Universitet
(SDU), Team Danmark og Danmarks Idraetsforbund (DIF) med
10 specialforbund.

ET ENESTAENDE SAMARBEJDE

SDU, DIF og Team Danmark har indgdet et steerkt partnerskab
om dette unikke koncept, hvor viden og erfaring med forsk-
ning, undervisning og aktivitetsudvikling indenfor idraet gar
hdnd i hadnd. FIT FIRST 10 konceptet er omhyggeligt udviklet
ud fraden nyeste viden om betydningen af fysisk aktivitet for
berns sundhed, fysiske form, trivsel og laering. Aktiviteterne er
malrettet den danske skole og konceptet er evidensbaseret.

EN UNDERVISNING UDVIKLET AF FAG(SPORTS)FOLK

FIT FIRST 10 er et undervisningsforleb udviklet til indskolin-
gen i de danske grundskoler, med hovedfokus pa intens og
involverende treening med udgangspunkt i etableredeidraets-
grene. Konceptet er tilpasset skolens rammer, med et udvalg

af aktive moduler & 40 minutters varighed som fordeles hen-
over ugen. Detteentenibevaegelsestiden, denunderstottende
undervisning og/eller i idreetstimerne, alt afhaengig af hvor-
dan tiden til motion og bevaegelse er organiseret pa den
enkelte skole. Lektionerne er ligeledes oplagte at bruge i SFO-
tiden. Lektionerne er udviklet af 10 specialforbund under DIF og
justeretisamarbejde med medarbejdere pa Institut for Idraet
0g Biomekanik pa SDU, ud fra viden om involvering og inten-
sitet fra tidligere forskning. De er endvidere justeret gennem
puls- og aktivitetsmalinger samt spergsmal til oplevelsen med
aktiviteterne, under afprevning af udvalgte lektioner. Der fore-
ligger 3 el. 6 lektioner i hver af de 10 idraetsgrene, alle med et
fagligt fokus, som tilgodeser de feelles faglige mal der forelig-
geriidraetsundervisningen i skolen.

UNDERVISNINGSFORLOB MED HOJ INTENSITET 0G
GLZDE

Bornene deltager i idraetsaktiviteter i mindre grupper og
ovelserne er sjove, intense og involverende. Formalet med
aktiviteterne er at sikre en undervisning med hej intensitet,
give eleverne en stor bereringsflade med idraettens forskel-
lige aspekter samt styrke gleeden ved at deltageiovelser, hvor
forudindgdet kompetence ikke er det altafgerende. Glaeden
ved motionen er i hejseedet og elevernes aktive deltagelse
sikrer, at de opnar de sundhedsmaessige fordele som koncep-
tet giver mulighed for.




SAMARBEJDET

Navnet FIT FIRST er oprindeligt et akronym for forsknings-
projektet: "Frekvent Intens Traening; Fodbold, Interval Leb
(Running) og Styrke Treening”. Navnet beskriver samtidig, at
dette evidensbaserede motionskoncept har traeningsintensi-
tet og-kvalitet somentopprioritet, first priority! Projektet har
lige fra starten veeret et samarbejde mellem Peter Krustrups
forskningsgruppe og DIF, DBU og Team Danmark. | dag er kon-
ceptet udvidet, og et udbygget projektsamarbejde er etableret
mellem Syddansk Universitet (SDU), Team Danmark, Danmarks
|dreetsforbund (DIF) og hele 10 specialforbund under DIF. Nav-
net er blevet FIT FIRST 10 og er et skolebaseret idreetsforleb
med sundhedsundervisningienidraetsarena. Der er fokus pd en
alsidigidreetsdannelse, hojintensitet, stor variation af idraets-
grene samt forbedring af fysisk form hos berniindskolingen.

“Vi har konstateret at FIT FIRST konceptet giver
8-10-8rige bern sterre muskelstyrke bedre balance
staerkere knogler og bedre hjertesundhed. Team
Danmark, DIF og flere specialforbund har stottet
projektet lige fra starten og det er en stor forne-
Jelse for os, at forskergruppen og idreetsaktererne
nu udvider samarbejdet og er klar til at udrulle et
steerkt evidensbaseret motionsprojekt over hele
landet”

Peter Krustrup, professor i sport og sundhed,
Syddansk Universitet

De 10 specialforbund, som alle bidrager med lektionsplaner
i deresidreetsgren, er:

Badminton Danmark

Danmarks Basketball Forbund
Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
Dansk Boldspil-Union

Dansk Handbold Forbund

Dansk Judo og Ju-Jitsu Union

Dansk Orienterings-Forbund

Dansk Rugby Union

Dansk Taekwondo Forbund
Volleyball Danmark

‘DIF ser FIT FIRST 10 som et unikt initiativ, hvor ti
specialforbund far udviklet lektionsplaner til indsko-
lingen pa baggrund af danske forskningsresultater,
som er anerkendt pa internationalt niveau”

Anne Pohl Enevoldsen, udviklingschef
Danmarks ldraetsforbund

FIT FIRST 10
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Lektionsplanerne er &3 el.6 x 40 minutters varighed fordelt pd
tre lektioner henover ugen, og kan placeres badeiidraetstimerne
sdvel som klassens evrige bevaegelsestimer, fx UUV-timerne.
@velserne er feerdigudviklet af specialforbundene, og de kan
derfor benyttes af sdvel klassens idraetslaerere samt andre
undervisere uden forudgaende kendskab til idraetsgrenene.

“Den gode oplevelse gennem leg, boldbasis og fael-
lesskabsfremmende aktiviteter i skolen er den
bedste vej til et sundere mere alsidigt og speen-
dende liv for vores barn og unge.”

Morten Stig Christensen, generalsekreteer
Dansk Handbold Forbund

‘I DIF vil vi gerne vaere med til at bidrage til kvalite-
ten af idreets- og bevaegelsestilbuddene i skolen.
Det vigerne vil tilbyde med FIT FIRST 10, er et
skreeddersyet koncept med gode sociale og peeda-
gogiske elementer og med kvalitet og faglighed i
aktiviteterne sa alle bern far de bedst mulige for-
udsaetninger for en god start pa et liv med idraet og
beveegelse”

Morten Melholm, direkter

Danmarks ldraetsforbund
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FRA KONSENSUS-
KONFERENCE TIL
UNDERVISNINGSFORL@B

FIT FIRST 10 er et gennemarbejdet og evidensbaseret kon-
cept, som giver mulighed for at kvalificere idreet- og bevee-
gelsesundervisningen med udgangspunkt ide 10 idreetsgrene
samt sikre en hejintens interval- og styrkebaseret undervisning.
Konceptet er udviklet pd baggrund omfattende forskning og
folger anbefalingerne fra konsensuskonferenceni2016 “Barn,
unge og fysisk aktivitet” hvis formal det var at opna evidens-
baseret konsensus inden for felgende fire temaer:

Effekter af idraet og fysisk aktivitet i forhold til fysisk form

og sundhed

Effekter af idreet og fysisk aktivitet i forhold til laering, kog-

nitiv funktion og motoriske feerdigheder

Psykologiske aspekter i relation til motivation og velveere

Social inklusion og implementering i skole og foreningsliv

Ved konferencen var 25 internationale forskere fra forskelige
fag samlet, og pd baggrund af statements og anbefalingeri hver
af de fire temaer, fremgar det hvorfor bern, i et sundhedsmaes-
sigt perspektiv, skal veere fysisk aktive bade i skoleregi samt
i fritiden. Konferencen fastslar, at de sterste forudsaetninger
for at udvikle kardiovaskuleere og metaboliske sygdomme
heenger sammen med bern og unges aerobe og muskulzaere
fitness. Jo bedre grundform des mindre risici for fx type 2
diabetes og iskaemisk hjertesygdom. Forskerne var ogsa enige
om, at fysisk aktivitet med hej intensitet har en markant positiv
effekt herpa. En sddan hejintens undervisning af bern og unge
opnas bl.a.ved boldspil pd sma baner tre mod tre eller fire mod
fire.De sma baner og f& spillere gor aktiviteten mere intens og
intervalbaseret, hvilket gor, at bernene skalinvolvere sig mere
i spillet. Herved opnas en hej puls og en stor muskel-knog-

le-pavirkning (impact), hvilket fordrer markante forbedringeri
kondition, udholdenhed samt muskel- og knoglestyrke. | andre
idraetsgrene kan haj involvering og interval- og styrkebase-
rede aktiviteter ligeledes veere med til at sikre hej intensitet.

Denne form for fysisk aktivitet er brugt som grundregel i ud-
viklingen af alle avelser i FIT FIRST 10. | et teet samarbejde
mellem specialforbundene og medarbejdere fra Syddansk
Universitet, har specialforbundene udarbejdet deres egne FIT
FIRST 10 evelser ud fra en fastlagt FIT FIRST 10 skabelon, og
ovelserne er derfor, p& tvaers af forbund, udarbejdet indenfor
den samme rammesatning:

Qvelserne skal:

1. veere 40 minuttersvarighed og skal kunne brugesiidraets-
samt andre beveegelsestimer

2. tilrettelaegges sa der er tre lektioner pruge

tilrettelaegges sa der opnas perioder med hej puls i alle

lektioner

veere for alle elever uanset ken, kultur og evner

veere tilpasset indskolingsbern

kunne bruges i det danske skolesystem

opfylde faglige krav iidreet for indskolingen

udarbejdes s alle undervisere, uanset fag, kan undervise

idem

9. veere sundhedsorienterede,involverende, sjove og med hoj
puls

10. give mulighed for, at eleverne, ved deltagelse, opnar en posi-
tivsundhedsgavnlig effekt

w

® N oo~
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| folgende eksempel fra fodbold, ses hvordan der er arbejdet med konceptet:

EKSEMPEL FRA FODBOLD

TID OVELSESBESKRIVELSE ORGANISERING

20-40 Par-kamp Organisering og materialer:

min. Eleverne er sammen i par og har en bold pr. 6 par.
Beskrivelse:

Inddel eleverne i hold & 6-8. Hvert hold skal danne 3-4 par
(helst dreng-pige), og eleverne i hvert par skal holde hin-
andenihanden.

Lav en bane pa 20x30 meter. Brug kegler til at markere mal,
eller benyt eksisterende 5- eller 8-mands mal.

Regler:

> Parrene skal hele tiden holde hinanden i handerne.

> Hvert hold skal spille sammeniparrene og forsege at score
mal.

> Der spilles uden malmand, og man ma ikke have
kropskontakt.

Hvis der er et ulige antal spillere eller et par tilovers, kan man
veelge at spille med én i overtal pa det angribende hold, dog
uden at den ekstra spiller ma score. Alternativt kan man spille
med fem pa hvert hold, s der er to par og en enkeltspiller. |
sa fald ma enkeltspillerne ikke score.

Figur 1 viser, hvordan maden at treene pd haenger sam-

Justeringsmuligheder:

Der kan 0gsé scores, ved et par danner et mal ved at holde
sammen i begge hander, hvorigennem bolden skal spilles.
Hvis man bruger denne justering, kan man lade spillerne
spille frit uden at holde i hdnden til slut.

won

"aerob, hej intensitet”, “anaerob, interval” og "sprint, styrke”

men med en positiv effekt pa livsstilssygdomme. De aerobe
treeningsformer, som er treening under den maksimale iltopta-
gelseshastighed, fx transport til/fra skole, fangeleg, boldspil, lab
etc, er fordelagtige ift. stofskifte-fitness og kondition. De ana-
erobe traeningsformer,interval, sprint- og styrketraening, som
er treening med en sterre kraftudvikling, hvor man er virkelig
forpustet, har et sundhedsfremmende potentiale p& stofskif-
te-fitness og muskel-skelet-fitness. Alle FIT FIRST 10 avelser
er lavet, sa de sikrer eleverne en gennemsnitlig hej puls gen-
nem alle 40 minutter, og eleverne arbejder derfor primeert i

Traeningskategorier

Aerob
lav-intensitet

' Aerob moderat
! intensitet

FIT  Aerob
FIRST hej-intensitet fitness
0 N

| Aerob

fitness

Fitnessomrader

"""""""""" > Metabolsk fitness

I Muskel-skelet

kategorierne, da det er her der ses nogle store positive sund-
hedsmaessige effekter.

Alle avelser i FIT FIRST 10 manualen, uanset specialforbund,
tager desuden hejde for faerdigheds- og vidensmaliidraet op til
3.klasse.@velserne giver mulighed for, at eleverne kan udvikle
kropslige, idreetslige, sociale og personlige kompetencer. De
ertilrettelagt sd eleverne opnar kendskab til en alsidig idraets-
kultur og er alle bygget pa lysten til beveegelse.

Malinger Livsstilsygdomme
Type 2
Glukose sukkersyge
tolerance

Fedtprocent

AN
7
Blodtryk

Postural balance ’%
>

!

Hjertekar
sygdomme

Risiko for fald og
knoglebrud

Osteoporose Figur 1: Sammenhang mellem

traeningsformer og livsstilssyg-
domme (udviklet af Peter Krustrup
0g Birgitte Rejkjeer Krustrup, 2010)

Knoglemasse
0g BMD
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Et uddrag af feerdigheds- og vidensmal brugt i FIT FIRST 10 er:
+ Eleven kan spaende og afspaende isolerede kropsdele
Eleven kan spille bold med f& regler
Elevenkanrespektereregler og aftaler foridreetsaktiviteter
Eleven kan i bevaegelse modtage og aflevere forskellige
boldtyper
Eleven kan fastholde balance i enkle avelser
Eleven har viden om kroppens grundlaeggende
beveegelsesmuligheder
Eleven kan anvende enkle fagord og begreber
Eleven kan udvise hensyn og toleranceiidraetsaktiviteter,
derindebaerer kropskontakt
Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om
idreetslege

selvom den fysiske aktivitet er pd bekostning af den bog-
lige undervisning. Derudover er det et faktum, at en klasse er
en heterogen sterrelse, og at deres mulighed for at deltage i
fysisk aktivitet og idreet er afhaengig af deres socioekonomi-
ske status, kan, etnicitet, faerdighedsniveau samt fysiske og
psykiske forudsaetninger. Kan en aktivitet ligestille dette, er
der mulighed for at opna social inklusion. Inklusionen styrkes
yderligere gennem ligevaerdig adgang til fysisk aktivitet, hvor-
for FIT FIRST 10 er en helhedsorienteret indsats i skolen som
tilbyder et varieret udbud af meningsfulde idreetsaktiviteter
forallebarniklassenuanset ken, etnicitet og forudsaetninger.
| eksemplet ses det hvordan orienteringsleb har tilpasset en
ovelse, sd alle kan deltage og far pulsen op.

Konsensuskonferencen slog 0gsa fast, at hvis bern er invol-
veret i en fysisk aktivitet, sd har det potentiale til at pavirke
dem positivt ift. bade psykologiske og sociale faktorer. Det er

“Udviklingen af nye idreets- og motionskoncepter er i vores optik
vigtigt, hvis vi gerne vil have flere barn og unge til at beveege sig i dag-
ligdagen. Dansk Taekwondo Forbund har derfor valgt at deltage i FIT
FIRST 10 konceptet, da vi mener at den viden der er p4 omradet er
essentiel for at skabe undervisningsmateriale der kan lefte elevernes

dog vigtigt, at man som underviser skaber et milje hvor alle
bern, uanset forudgdende kompetencer er accepteret af sine
kammerater. For: " | forbindelse med fysisk aktivitet er teette
venskaber og accept fra kammerater positivt relateret til bern
0g unges indre motivation, deltagelse i fysisk aktivitet, og for

fysiske niveau og gleeden ved bevaegelse”
Dansk Taekwondo Forbund

Derudover har hvert specialforbund tilrettelagt deres avel-
ser, sd de specifikt opfylder de faglige krav til deres bestemte
idraetsgren, disse kan ses under hvert specialforbund. @vel-
serne er valideret, vha. puls- og VAS-malinger, i et samarbejde
mellem forbundet og SDU, den varierede, alderssvarende og
hejintense undervisning er afprevet pd medier fraindskolingen.

Konsensuskonferencen konkluderede ogsg, at en enkelt ses-
sion med moderat fysisk aktivitet har en akut, gavnlig effekt
pa hjernefunktion, kognition og praestation i skolen hos bern
0g unge, og at praestationen, pa leengere sigt, ikke forringes

Eksempel fra Orienteringsleb

hvordan de opfatter deres egne kompetencer.” Dette kan ske
nar bernene har mulighed for at deltage i passende fysiske
aktiviteter, som for dem er er bdde meningsfulde, sjove og til-
passet deres udviklingstrin. De tilpassede, meningsfulde og
inddragende evelser er udarbejdet i denne manual, men det
paedagogiske leeringsmilje, hvor alle elever er accepteret, skal
underviseren implementere i de enkelte klasser.

Alt dette sammenfattet, er &rsagen til at FIT FIRST 10 samarbej-
det er skabt. For at skabe de bedst mulige rammer for bernenes
fysiske, psykiske og sociale udvikling. Preesentere dem for en
bred variation af forskellige typer af motion, med evelser som
alle bygger pa succesoplevelser, interaktion med andre samt
medindflydelse pa aktivitetens udvikling.

Indhold Formal Materialer Forberedelse/gode réd

Aktivitet 1 Kegleleb At lese et kort og finde | 36kegler Opstil 4 baner (én i hvert
(10-15 min) posterne pa kortet i den rig- | Kortovertre forskellige baner | hjorne)

tige reekkefolge imellem kegler Opstil banerne pé forhand

At vende kortet rigtigt, her-

under at retvende kortet i

bevaegelse

Acceleration og retningsskift
Keglelob o
Kegler i reekker & 3 gange 3 udger poster. Kort viser forskellige baner imellem keglerne. o (24 3

Eleverne skal gennemfore disse rigtigt, i den rigtige reekkefelge, og s& hurtigt som muligt.

1. Keglerne opstilles pa fire baner. Der skal optimalt veere minimum 4 meter imellem hver
kegle. Sterre afstand vil vaere at foretraekke, hvilket er muligt udenders. ) ) ®
2. Eleverne inddeles i par, og fordeles pa de fire baner (max 12 elever pr. bane).
3. Tilhver bane herer tre forskellige kort. Hvert par far to ens kort (over den samme bane).
4. Makker 1 gennemferer banen, imens makker 2 star pa sidelinjen og tjekker, at banen

gennemferes korrekt. Makker 2 laver heje knaeloftninger pa sidelinjen. o

5. Parrene bytter roller.

6. Parrene leber den samme bane sd mange gange, de kan ndinden for tidsrammen. Dvs.

de vil kunne lebe banen hurtigere og hurtigere.
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FIT FIRST FORSKNINGEN

Evidensen bag FIT FIRST konceptet bygger pa et forsknings-
projekt af samme navn, hvor effekterne af hejintens treening
i gennem hele 3. klasse blev undersegt i perioden 2013-2015.
Fra dette forskningsprojekt er udgivet hele 8 internationale
forskningsartikler og materialet indgar i flere beger pa dansk
0g engelsk.

Et forskningsstudie udfert forud for igangsaettelsen af FIT
FIRST studiet viste, at pulsbelastningen under forskellige
boldspil (fodbold, basketball og hockey) arrangeret som
smaspils-kampe (3v3) pa tveers af en handboldbane var hoj
for bade drenge og piger i 1-5. klasse, sammenlignet med
andre idreetsaktiviteter. Studiet viste ydermere, at 6 ugers
idreetsundervisning med disse aktiviteter forbedrede berne-
nes kondition. Dette kombineret med viden fra et studie som
viste, at feerre spillere pd holdene i fodboldkampe i klubberne
(U10 og U13 drenge) egede deltagelsen, for iseer dem som var
mindst involveret, ndr der var mange pa banen, 1a til grund for
udviklingen af FIT FIRST konceptet, som i forskningsprojektet
bestod af hyppig hejintens skolebaseret treening, enten med
hoj puls (intervalleb), styrkebetonet cirkeltreening eller de
3 naevnte boldspil, arrangeret som smaspil, som altsa ogsa
er treening med hej puls, men som samtidig har et styrkeele-
ment i forbindelse med retningsskift, skud og tacklinger. Man
undersegte effekterne pd bl.a.knogle-, muskel- og hjerte-kreds-
lebssundhed samt motivation. Resultater har vist, at de bern
der spillede bold 3 x 40 minutter om ugen, forbedrede deres
hjertes strukturelle og funktionelle egenskaber allerede efter
10 uger, og ydermere havde reduceret deres blodtryk nar der
blev malt efter 10 maneder (Larsen et al. 2018), en reduktion
som 0gsa gjorde sig gaeldende for cirkeltraeningsgruppen.
Efter et helt skoledr havde de to 3x40 min. grupper (boldspil
og styrketraening) ligeledes forbedret deres knoglesundhed,
muskelstyrke og balance, mens der ikke var signifikante effek-
ter p& muskel- og knoglesundhed med 5 x 12 min traening om
ugen med boldspil eller intervallab.

Udover at evaluere pa effekterne af den skolebaserede fysi-
ske aktivitet, undersegte FIT FIRST studiet ogsa forskellene
pa en raekke parametre mellem de bern, som dyrkede idreet i
deres fritid, og dem der ikke gjorde, ligesom sammenhange
mellem forskellige motoriske faerdigheder, fysisk form og sko-
lerelaterede feerdigheder.
Bernene, der deltogiaktiviteterienidraetsforening, havde
bedre kondition, mindre fedt p& kroppen, bedre sprint-,
balance- og koordinationsevner, end de der ikke gjorde.
Samlet set havde deltagelsen i foreningsidraet altsa stor
positiv betydning for deres sundhedstilstand, hvorfor det
0gsa er et mal med FIT FIRST konceptet, at gere bernene
interesserede i at deltage iidraet uden for skolen.
Isaer da FIT FIRST studiet ogsa viste, at god fysisk kapaci-
tet haenger sammen med gode kognitive funktioner sdsom
arbejdshukommelse, mens barnenes grov- og finmotoriske
feerdigheder ligeledes hanger teet sammen med praesta-
tionen i kognitive tests, men 0gsé skolepraestation i form
af matematik og leesefeerdigheder.

Der blev ogsa malt pd bernenes motivation for at deltage i
den fysiske aktivitet. Her viste det sig at deltagelse i de indi-
viduelle aktiviteter, intervalleb og cirkeltraening resulterede
i et motivationsfald efter deltagelse gennem et helt skolear,
mens de der deltogiboldspil holdt motivationen oppe. Samtidig
viste denne del af studiet, at motivation for deltagelse i akti-
viteten (boldspil sdvel som de individuelle aktiviteter) havde
betydning for,om man fik et sundhedsfremmende udbytte af
deltagelsen. Det er altsa saerligt vigtigt, at vaere opmaerksom
pa at arrangere de individuelle traeeningsformer, pd en made
s motivationen fastholdes.
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TIL UNDERVISEREN

| forbindelse med udviklingen af dette sundhedsfremmende
koncept for bern og unge, har vi fokuseret p& bade kvaliteten,
som beskrevet i det foregdende afsnit, men ogsa kvantiteten
af den fysiske aktivitet, pd baggrund af eksisterende anbe-
falinger. N&r man snakker om bern, er fokus primaert rettet
imod forebyggende indsatser mod fedme, svage knogler og
livsstilssygdomme, som er relateret til hjerte-karsystemet
og stofskiftet. Risikofaktoren for at udvikle hjerte-karsyg-
domme er nemlig teet forbundet med inaktivitet og fedme i
barndommen, og det er kendt, at det er i barndomsarene, at
vaner og holdninger til fysisk aktivitet dannes. Anbefalingerne
fraSundhedsstyrelsenviser, at bern (5-16 &r) skal vaere aktive
mindst 60 minutter om dagen med moderat eller hej intensi-
tet, og mindst 3 gange om ugen skal der indgd hej intensitet
i minimum 30 minutter. Overholdes dette, vil bernene kunne
vedligeholde eller ege sin kondition og muskelstyrke. Skolen
er,i denne sammenhang, en effektiv arena til at sikre, at bern
er fysisk aktive, dainterventioner i skolen har potentiale til at
nd ud til en stor variation af bern set ud fra et sundhedsmaes-
sigt perspektiv. Derfor er FIT FIRST 10 lektionerne planlagt s&
eleverne undervises 3 gange pr.uge a 40 minutters varighed,
og du, som underviser, far en fyldestgerende undervisnings-
plan for alle timerne.

HVAD ER EN GOD FIT FIRST 10 UNDERVISER?

Undervisningen ogimplementeringen i de enkelte klasser lig-

gerhosklassens underviser(e),og det forventes, at denne har

det relationelle og paedagogiske overblik og kan fastseette de
regler og rammer klassen har brug for, nar de arbejder med FIT

FIRST 10.De 10 specialforbund har udviklet evelserne bestemt til

deresidraetsgren, de eralle udarbejdet under den sammeregel-

saetning, og der er derfor noget, der er geeldende for dem alle:

1. FIT FIRST 10 er sammensat af 10 forskellige idraetsgrene,
og det forventes ikke, at man som underviser har et gen-
nemgribende kendskab til dem alle. Vaer derfor skarp pa at
leese manualen, da denne giver mulighed for at undervise
i idreetter, man ikke selv har haft berering med tidligere.

2. Alle forbund har lavet evelserne i deres bestemte idraets-
gren med et primaert fokus pa hej intensitet. Det er derfor
ikke en teknisk undervisning i den specifikke idraetsgren,
men elementer fra idraetten tilsat en masse intensitet, hoj
puls og beveegelsesglaede.

3. Man ma gerne undervise yderligere i de enkelte idraets-
grene, eksempelvis ved at bruge den resterende del af en
dobbeltlektion i idraet til at undervise med et andet fokus
end hoejintensitet,som har veeret det primeere fokus ide 40
min.

4. Alle forbund har taget stilling til faelles mal og lavet deres
ovelser, s& de opfylder de krav som allerede skal indgd i
bade idraets- samt bevaegelsesundervisningen.

CHECKLISTE TIL FIT FIRST 10 UNDERVISEREN
Som FIT FIRST 10 underviser kan du bruge checklisten neden-
for til at forberede dig pa hver FIT FIRST 10 lektion.

FOR LEKTIONEN:

Hjemme:

+ Forbered dig pa den enkelte lektion, hvilken idraetsgren er
der fokus p&, hvilke materialer skal der bruges, hvad er reg-
lerne og er der andre paedagogiske elementer jeg skal veere
opmeerksom p& i min klasse.

Det er ok at medbringe manualen og/eller noter i timen,
hvis dette sikrer, at eleverne modtager den korrekte anvi-
ste undervisning.

Lige inden lektionen:

+  Veer sikker p& skolens materialer, og serg for, at der er det
du skal bruge for at gennemfere undervisningen.
De angivne banestorrelser er vejledende - tilpas dem der-
for til den plads, | har til rddighed. Lav dem dog ikke meget
anderledes end det foresldede.
Serg for at overholde de givne antal pr. hold, da dette er
med til at sikre en hejintens undervisning.

UNDER LEKTIONEN:

1. Vis-forklar-vis:
Vis hvordan evelsen laves, forklar hvordan evelsen laves og
tjek omder er spergsmal. Visigen, evt. ved at fa elever til at
vise avelsen.

2. Hjelp ogros eleverne:
Vurdér om det er nedvendigt at gentage instruktionerne
og husk at rose/give rad undervejs.

3. Stot alle eleverne:
Soerg for at se og hoere alle elever gennem hele undervis-
ningen,nogen har brug for mere stotte og gentagelser end
andre.

EFTER LEKTIONEN:

+  Forbered eleverne pdden naste FIT FIRST 10 lektion, er det
samme idreetsgren eller en ny.
Reflektér over lektionen og taenk over, om der er elemen-
ter, der skal viderefores til neeste gang.
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VOLLEYBALL ‘=

| volleyball er der arbejdet med felgende feerdigheds- og
vidensmal fra kompetenceomraderne i de 6 lektionsplaner

ALSIDIG IDRATSUDOVELSE

Boldspil og boldbasis

» Eleven kan modtage ..og aflevere forskellige bolde.

» Eleven har enviden om grundlaeggende kaste og gribeteknik
+ Eleven kan spille bold med fa regler

» Eleven har viden om enkle regler i spil med bold

» Eleven har viden om spiludvikling

IDRATSKULTUR 0G RELATIONER

Normer og veerdier Samarbejde og ansvar
« Eleven kan respektere regler og aftaler for idraets- | « Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper
aktiviteter + Eleven har viden om samarbejdsmader

« Elevenharvidenomregler og aftaler foridreetsaktiviteter
+ Eleven har enviden om taber -og vindereaktioner

HVAD SKAL | LERE:

» Atkasteoggribe

+ At spille et spil med fa enkle regler

+ At samarbejde om evelser og sma spil

+ Atudfere enunderhandsserv

+ Atkende reglerne pa level 0 og spille spillet

Rekvisitter: forskellige bolde + kidsvolleybolde + flexbdnd eller kidsvolleynet + flade kegler
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KASTE 0G GRIBE 15 MIN.
Eleverne fordeles rundt i gymnastiksalen/hallen. Parvis om en bold. Alle bolde kan bruges.
Studs bolden til makker, som griber den. Bevaeg jer rundt, mens | laver avelsen
Kast bolden op i luften, som gribes af makker
Stil jer ved siden af hinanden. Den ene triller bolden med fart pa. Den anden skal stoppe bolden med haenderne, hovedet,
numsen, maven, ryggen. Find selv pa flere mader at stoppe bolden pa
Kast bolden op i luften til makker og hop pa ét ben, indtil makker kaster bolden tilbage
Laeg jer begge pd maven. Den ene har bolden, som trilles fremad. | skal begge forsege at stoppe bolden ved at rejse jer og
lebe efter bolden. Nar bolden er stoppet, laegger | jer begge pd maven igen, og den anden triller bolden
Stil jer med ryggen til hinanden. Den der har bolden kaster den bagover. Makkeren skal forsege at gribe eller stoppe bolden.
Byt opgave
Den ene stiller sig med spredte ben, den anden triller bolden igennem og leber hen og stopper den. Byt opgave

To sma lebeavelser. 15 min.

L@OB EFTER BOLD
Grupper pa 3-4 elever. En bold pr. gruppe. Stil jer to og to sammen, sdledes at den
ene star foran og den anden bagved. Stil jer overfor det andet par med ca. 8 m. mel-
lem parrene.
Denforste elev studser boldenigulvet foran sig og leber om bag raekken overfor
Bolden modtages af den ferste elev i raekken overfor, som derefter studser bol-
den foran sig og leber bag raekken overfor
Man kan 0gsa kaste bolden til hinanden v

STAFET

Gruppe pa 3-4 elever. Alle 4 star pa en raekke (taet sammen med spredte ben), lad
alle grupper sta ved siden af hinanden, sa | kan lave en lille dyst om, hvem der kom-
mer forst op til en bestemt linje pa gulvet.

Den farste i reekken triller bolden gennem benene @ . . .
Densidste i reekken tager bolden, ndr den er kommet igennem alle ben, og leber

op foraniraekken og triller bolden igennem benene e,

Stafetten fortsaetter tilalle er over linjen Ty, )

PARTIBOLD. 10 MIN.
1bold og 2 hold. 2 mod 2 giver mest bevaegelse, men kan 0gsa spilles 3 mod 3. Der
kan laves flere grupper, som spiller rundt omkring i hallen/gym.salen eller ude.

Det ene hold kaster bolden til hinanden

Det andet hold forseger at erobre bolden

Lykkes det, er det nu det andet holds tur til at spille bolden til hinanden

2 e

° @
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SMORHUL. 10 MIN.
1bold og 2 hold. Der kan laves flere hold, som spiller sammen to og to rundt omkring i hal-

len/gym.salen eller ude t.
« Deljerietlille ogstort hold feks. 4 mod 2

Holdet med 4 elever starter med bolden og kaster den til hinanden, mens de bevaeger

sig rundt .J
Deto eleveri”smarhullet” forseger at rere bolden .’

Sker det, byttes plads med den elev, der mistede bolden
Kan spilles med to bolde

LOB LANGS NET. 15 MIN. “

Alle elever. 10-20 bolde. To raekker pa hver side af nettet/flexbandet, som er sat op i hele hallen/salen. Start i venstre ende og
leb mod hejre, til | ndr til enden af hallen el. nettet/flexbandet.
Leb langs nettet/flexbdndet mens | kaster bolden over nettet/flexbandet til hinanden to og to
N&r | kommer til enden af nettet/flexbdndet, leber | tilbage til start og starter forfra. Hvis der er ulige antal elever, far | hver
gang en ny makker
Der starter hele tiden nye par nar der er plads
Boldene fores altid fremad i raekken, s& de forreste har bolde. Det er lige meget, i hvilken raekke bolden starter

Find pa nye opgaver, mens | leber langs nettet
| skal skiftevis kaste bolden over nettet og trille bolden under nettet.
| skal hoppe op og kaste bolden over nettet
| skal dreje rundt om jer selv, nar | har kastet bolden over nettet
| skal hoppe fremad pa ét ben, indtil bolden kommer over pa jeres side
Find selv p& flere opgaver til hinanden

SPIL OVER NET. 15 MIN.
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Sammen i grupper pa 8 hvor man er fire pd hver side af nettet. Der kan veere plads til mange hold langs nettet. o
Enbold. ® ¢
Stil jer i en "ruderform”. Placer flade kegler, hvor eleverne skal std, s& | sikrer, at eleverne leber helt ud til keglerne
hver gang de roterer. bt

Spillet seettesigang, ved at bolden kastes over nettet/flexbdndet,og derefter roterer (flytter) alle elever en plads i urets retning.
Bolden gribes pd den anden side af nettet og kastes hurtigt tilbage over nettet, og derefter roterer (flytter) alle elever en plads.
Gribes bolden ikke, samles den hurtigt op og kastes over nettet.

Man kan lade bolden ramme gulvet inden den gribes.

Man kan spille om point. Man far et point, hver gang holdet har grebet bolden 3 gange.

Der kan lebende skiftes modstanderhold, ved at holdene pa den ene side flytter en plads mod hejre. Det sidste hold i reekken
gar op foran, s& man bliver det forste hold i raekken.
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Lektion 3:

KASTE - GRIBE. 15 MIN.

To og to sammen overfor hinanden pa hver side af nettet/flexbdndet. Brug forskellige bolde.

Kast bolden over nettet til din makker, som griber og kaster tilbage

Kast bolden over nettet og leb tilbage og rer baglinjen med foden

Kast bolden over nettet og rer derefter midterlinjen med handerne

Kast bolden op til dig selv, grib den og kast den derefter over nettet

Kast bolden over nettet og rer din sidemand

+ Kast bolden over nettet og rer en kammerat to pladser vaek

Kast bolden over nettet og leb under nettet og rer en kammerat

Kast bolden over nettet og hop 3 gange

+  Spil mod din makker. Man far point, nar bolden rammer gulvet pd modsatte side. 3 min. pr. kamp. Derefter flytter den ene
reekke en plads mod hajre

Der kan findes pa flere evelser undervejs. Lad eleverne komme med ideer.
Der kan lebende skiftes makker, ved at man pa den ene side flytter en plads mod hejre. Den sidste i raekken gar op foran, s
man bliver den forste i reekken.
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KASTE - GRIBE 2. 10 MIN.

G& sammen med den du star ved siden af. @velserne laves nu med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold til 4 elever.

+ Enelevkaster bolden over nettet, og bytter derefter plads med sin makker. Bolden gribes og kastes hurtig tilbage over net-
tet, byt plads med makker

+  Samme ovelse med to bolde der kastes samtidig fra hver side af nettet

+ Brug nu 3 bolde. Hvert par har en bold, der kastes mellem hinanden. Den 3. bold kastes frem og tilbage over nettet til det
andet par. Der byttes ikke plads efter kast over nettet. Det gor det nemmere, hvis den bold, der kastes frem og tilbage over
nettet har en anden farve. @velsen er primeert for 3. kl.

Alle avelser kan geres nemmere ved, at bolden ma rere gulvet inden den gribes.

SPIL LEVEL 0.15 MIN.

Grupper pa 8 elever, 4 elever pa hver side af nettet. En bold.

| skal spille p& badmintonbaner, hvis | er i en hal. Hvis | ikke har kidsvolleystaenger i hallen, kan | bruge et flexbdnd som spaen-
des op mellem volleysteengerne.

Hvis | er i en gymnastiksal, kan | seette en elastiksnor eller et flexband pa langs af salen, sdledes at | kan fa 3-4 baner. De er ikke
sd store som badmintonbaner, men det er en fin sterrelse at starte pa. Er | mange kan | gere banen mindre. Brug streger i gul-
vet til at markere banen.

Kan 0gsa spilles udenders, hvis | har en snor, der kan bindes op om feks. fodboldmal, traeer eller andre ting, som | kan finde i
skolegérden.

Inden | garigang, er det en god ide, at eve rotation.

Det kan geres sdledes: Stil jer pd banen i en firkant. Hver gang underviseren klapper roteres en plads i urets retning. Hurtige
klap ger det sjovt. Se tegning af opstilling nederst pa siden.

SADAN SPILLER DU LEVELO

1. Start med 4 spillere pd banen. Kan spilles med 3 2 el. 1spiller(e) - se tegning. Marker med flade kegler hvor eleverne skal stg,
sa de laver en stor firkant

2. Spillet seettes i gang med en underhdndsserv/kast af en elev fra et vilkarligt sted pd banen

3. Dumastdiden afstand fra nettet, som du magter, ndr du skal kaste bolden over nettet

4. Na&r bolden er kastet/servet over nettet, roterer (flytter) du en plads i urets retning. Se hvor markeringerne (keglerne) er.
Du skal lebe helt hen til keglerne. Det samme gor alle de andre spillere p& holdet (se tegning)

5. Bolden gribes af en spiller pa den anden side af nettet, som med det samme kaster bolden tilbage over nettet til dit hold. Du
griber og kaster over nettet igen og roterer - og sddan fortsaetter spillet

6. Bolden er tabt, nar du: ikke griber bolden, kaster/server bolden i nettet eller ud af banen

7. Narbolden tabes saettes spillet i gang med et kast eller en serv

Fra 2.-3.kl. kan | have disse regler med (regler 8-13)

8. N&r du taber bolden, skal du forlade banen, - du “der” og spillet fortsaetter med 3 spillere pa banen (se p& tegning hvordan |
skal std). Nar du er “ded” skal du skiftevis hoppe 10 gange og sta pa ét ben. Du teeller til 10 mens du star pa ét ben, hoppe 10
gange osv.

9. Du kan komme ind pa banen igen (befries), nar dit hold har grebet bolden 1gang. Du ma komme ind pa banen i det ejeblik,
bolden er grebet

10. En spiller er befriet, ndr bolden gribes 1gang

11. Hvis der "der” endnu en spiller p& dit hold, inden du bliver befriet, spilles der med 2 spillere pa banen.

12. Hvis der "der” endnu en spiller inden nogen bliver befriet, spilles videre med 1spiller pa holdet

13. Hvis den sidste spiller “"der” er der ingen spillere tilbage pa banen, og det andet hold far 1 point

4 spillere 2 spillere
o O
o O
o O
o
/N o
o0
3 spillere 1spiller

2.-3.klasse kan 0gsa spille level 1, se regler her: httpy/uvolley.dk/8-kidsvolley/11-kids-regler
Veaer opmaerksom pd, at der i level 1spilles med 3 rebet bolde, inden man befries, og man derfor skal finde p& sma fysiske opga-
ver mens, man star og teeller til 3.

139
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Lektion 4:

TOM BANEN FOR BOLDE. 10 MIN.

Eleverne fordeles pd begge sider af nettet. Alle bolde fordeles p& begge sider af nettet. Brug alle de bolde | har.

Boldene skal kastes over nettet. Det gaelder om, at fa temt sin banehalvdel for bolde. Det hold, der forst far alle bolde vaek fra
banen, har vundet.

Der kan 0gsa spilles pa tid. Nar tiden er gdet teelles alle bolde sammen. Det hold, der har faerrest bolde pa sin banehalvdel, har
vundet.

@velsen/legen kan geres sveere ved, at alle bolde skal serves over nettet.
Du kan se hvordan du skal serve her: https//www.youtubecom/embed/ d0GmFkWwy8?feature=player_detailpage

SERV MED OPGAVER. 15 MIN.
Sammen i grupper pa 4, hvor man er to pa hver side af nettet. En kidsvolleybold. Q Q

To elever pa den ene side server bolden over nettet. Man bestemmer selv, hvor man vil std
pa banen, ndr man server. Har man sveert ved at serve, ma bolden kastes over.
Pa den anden side af nettet gribes bolden af en af de to elever, der er pd banen. De skal telle @
hejt hver gang, de griber en bold. Nar bolden er grebet, sendes den hurtigt under nettet til
“serverne”. Nar de tilsammen har grebet 2-3 bolde spurter alle 4 en tur rundt i hallen/salen
Derefter byttes opgave, s& det er det andet hold, der server (kaster bolden over nettet)
Man kan serve fra begge sider.
Man kan lade bolden rere gulvet en gang inden man griber. @ @
Har man mange bolde, kan man kan have to bolde i spil.

To elever pé hver side af nettet

Hver gang man har servet bolden over nettet, la2gger man sig pa maven, og makker sprin-

ger over

Bolden gribes p&d modsatte side, derefter serves, man laagger sig pa maven, makker springer over osv.
Man kan skiftes til at finde pa opgaver til hinanden.
Man kan veelge at kaste bolden over nettet i stedet for at serve.

SMASPIL. 15 MIN.
Fortseet med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold pr. gruppe. Der kan lebende skiftes makker/grupper, ved at
man pa den ene side flytter en plads mod hejre. Den sidste i raekken gar op foran, s& man bliver den ferste i reekken

Stil jer ved siden af hinanden. Den ene kaster en bold over nettet. Den gribes og sendes hurtigt tilbage over nettet igen. Byt
plads og veer derefter klar til at modtage boldenigen

Samme som ovenover. Lykkes det at gribe bolden og kaste den videre til sin makker, som griber den, ma man give det andet
par en opgave. Feks. 10 englehop, 10 hop pa ét ben, 10 spraellemand, 10 hop sa hejt som du kan ellign.

Samme som ovenover. Grib bolden (fa fat i bolden), kast den til din makker, som griber den (far fat i bolden) og kaster den
over nettet. Leb derefter ned bag baglinjen og tilbage pa plads, og veer igen klar til at gribe/fa fat i bolden fra modsatte side
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3 OVELSER. 20 MIN
Qvelserne 1-3 laves med 4 i en gruppe, hvor man er sammen to og to. En bold pr. gruppe.
Qvelse 1:
+ Bolden kastes frem og tilbage over nettet
« Narbolden er kastet over nettet, laver man armkrog med sin makker og leber en omgang rundt og bytter derefter plads.
Qvelse 2:
«  Somoevelse 1, men nu stdr man foran og bagved hinanden
« Na&rbolden er kastet over nettet, vender den elev der star foran, sig om mod sin makker og springer op og giver sin makker
en "high five" og bytter derefter plads
Den elev, der star bagerst hopper op og meder sin makker, sd hejt oppe som muligt, med et "high five" og bytter derefter
plads
Qvelse 3:
Bolden kastes frem og tilbage over nettet og gribes
Den elev, der ikke griber bolden, leber ned og rerer keglen
Derefter byttes plads

Qvelse 1 Qvelse 2 Qverlse 3

KIDS-RUNDBOLD. 20 MIN.
Sammen 8 og 8. 4 spillere pa hver banehalvdel (badmintonbane). Mindre bane hvis | er mange. En bold pr. gruppe.

Spil kids-rundbold (a' la’ finsk rundbold)

Hold 1:

Alle elever pa naer en, star pa en raekke ved baglinjen med en afstand pa ca. 2 m. En elev server/kaster bolden over nettet
og leber derefter slalom mellem eleverne pa baglinjen, som nar bolden er sendt over nettet laver spraellemand. Eleven bliver
ved med at lebe mellem eleverne (frem og tilbage), der laver spreellemand indtil det andet hold siger STOP.

Eleven teeller hver gang han/hun er kommet for enden af reekken. Efter STOP siges hej, hvor mange point man har faet.

Naeste elev server eller kaster bolden over nettet. Nar alle har servet/kastet, byttes roller med det andet hold.

Hold 2:

Stiller sig ind pa banen i “ruderform” og modtager bolden, der bliver servet/kastet fra modstanderholdet. Den elev der gri-
ber bolden/far fat i bolden, leber en gang rundt om banen mens de andre pa holdet felger efter i en lang raekke. Nar de er ndet
banen rundt, stiller de sig alle med spredte ben, lige bag hinanden, og lader bolden trille gennem alles ben, hvorefter den sid-
ste i raekken leber over p& den anden banehalvdels baglinje og siger STOP. Man skal skiftes til at veere den, der leber over pa
den anden side med bolden.

Alle roterer en plads og ger klar til at gribe bolden igen.

Nar der er sagt stop skal eleven, der har servet/kastet stoppe sit lob.

Opstilling p& banen ®
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Lektion 6:

GRIB BOLDEN 15 MIN.

Sammen 4 0g 4 med to bolde og stil jer i en firkant inde p& badmintonbanen eller et mindre afgraenset omréde. Giv hinanden
et nummer fra 1-4. Laeg evt. en flad kegle hvor eleverne skal sta. Sdledes sikres det, at eleverne kommer helt pa plads inden
ovelserne startes.

Elev nr.10g nr. 3 starter med boldene og leber ind pd midten, kaster bolden hejt op i luften, leber ud pa deres pladser igen,
laegger sig pa maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen
Elevnr.2 og nr. 4 leber mod midten og griber bolden/far fat i bolden og kaster den hejt op i luften, og leber derefter ud pa sin
plads igen, lsegger sig p& maven, triller om pa ryggen og rejser sig op igen
Elevnr.10og nr. 3 leber ind og griber bolden/far fat i bolden og kaster den hejt op i luften osv.
Elev nr.10g nr. 3 starter med bolden igen. Elev nr.10g nr. 3 dribler med bolden hen til elev nr. 2 og nr. 4 og leber tilbage pa
deres pladser
Elev nr.2 og nr. 4 har nu fet bolden og dribler med bolden hen til nr.10g nr. 3 og leber derefter tilbage pa deres plads
Elev nr.10og nr.3 dribler med bolden til elev nr. 2. og nr. 4 og leber derefter tilbage p& deres plads osv.

Man kan &ndre sterrelsen af firkanten, s eleverne skal lebe laengere for at gribe bolden.

3 " 2
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BANEN RUNDT 10 MIN.
Sammen 8 og 8 med 4 elever pa hver side af nettet. Eleverne stiller sig i en raekke efter hinanden. Alle elever starter med 10
point. Gribes bolden ikke traekkes 1 point fra. Nar en af eleverne ender p& 0, stoppes spillet og man kan starte forfra.
Bolden kastes over nettet af den ferste elev i raekken, der derefter leber under nettet og om bag raekken pa den anden side
Bolden gribes p& den anden side af den ferste elev, der hurtigt kaster bolden over nettet igen, leber under nettet osv.
Kan spilles med, at bolden ma rere gulvet inden den gribes

SPIL LEVEL 0. 15 MIN.
Sereglerilektion 3

Volleyball Danmark har lavet disse evelser, der skal vaere med til at give alle elever en god oplevelse med lege og smaspil. Du
skal kun bruge bolde + flexband el. kidsvolleynet og evt. kegler, sd alle avelser er nemme at ga til og bruge i en hver idraetsun-
dervisning eller i den understettende undervisning. @velserne er en forberedelse til Kidsvolley level 1.

Hvis | vil arbejde mere specifikt med Kidsvolley og teknikken med de forskellige volleyballslag, kan | finde ideer til lektionspla-
ner her http//uvolleydk/?-skolevolley/23-lektionsplaner2
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HAR DU LYST TIL AT
ARBEJDE VIDERE?

LAV ET SAMARBEJDE MED EN LOKAL IDRETSFOR-
ENING - "DEN ABNE SKOLE"

FIT FIRST-lektionerne giver maske lyst til at arbejde videre
med en eller flere af idraetsgrenene enteniindskolingen eller
pa andre klassetrin. Det kan vaere en god anledning til at abne
sig mod foreningslivet og fa beseg af en geesteunderviser fra
en af de lokale klubber. Eller der kan arrangeres beseg i en
idreetsforening, som en del af idraetsfaget, sd eleverne der-
igennem far kendskab til foreningen og oplever kulturen og
foreningslivet pa egen krop.

Der er mange gode eksempler pd, at samarbejdet med det
lokale foreningsliv og dedikerede instrukterer har en positiv
effekt pa elevernes motivation.

Siden skolereformeni2015 har “Den Abne Skole” vaeret et krav
til alle skoler om at &bne sig overfor det omgivende samfund og
aktivtinddrage for eksempel lokale idraetsforeninger og klub-
beriundervisningen.Samarbejdet skal understette elevernes
trivsel og medvirke til at differentiere undervisningen. Pa den
made kan den enkelte elevs faglige niveau imedekommes, og
samarbejdet kan bidrage til, at alle elever udfordres fagligt.

Brugen af gaesteundervisere eller besegene i foreningerne
vil vaere med til at skabe variation i skoledagen, ligesom
det giver eleverne et storre kendskab til lokalsamfundet og
foreningslivet.

Mange steder kan kommunen hjelpe med kontakten til den
enkelte klub. Du er 0gsd velkommen til at kontakte special-
forbundet, som kan hjeelpe med at henvise til lokale klubber.

"Kidsvolley er et spil pa bernenes praemisser. Et spil
der er udviklet TIL bern.

Spillet passer perfekt til folkeskolen og til FIT FIRST 10
konceptet. FIT FIRST 10 er med til at kvalificere selve
spillet men ogsé lege og evelser, der laegger op til
Kidsvolley far et ekstra gear med hej intensitet ind
over vores lektionsplaner. Et frisk pust til idreetsun-
dervisningen eller den dbne skole der er nemt at ga
til for lzererne.”

VOLLEYBALL DANMARK
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KONTAKTADRESSER

Badminton Bredde & Udvikling / Badminton Danmark
Peter Nedergaard

peternedergaard@dgidk

TIf. 30 65 48 48

Danmarks Basketball Forbund
Mads Bojsen

mad@basket.dk

TIf. 51416150

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
Malene Bennetsen Kolmos
mk@daffmail.dk

TIf. 2712 6612

Dansk Boldspil-Union

Tina Enestrem og Mikkel Alleslev Larsen
dbu@dbudk

TIf. 43262222

Dansk Handbold Forbund
Katrine Thoe Nielsen
uddannelse@dhf.dk

TIf. 4326 2415

Dansk Orienterings-Forbund
dof@do-f.dk
TIf. 4326 27 40

Dansk Rugby Union
Preben Rasmussen
pr@rugby.dk

TIf. 26 84 74 05

Dansk Taekwondo Forbund
Udvikling@taekwondo.dk
TIf. 40 47 62 35

Judo Danmark
dju@dju.dk
TIf. 43262920

Volleyball Danmark
dvbf@volleyball.dk
TIf. 43262626

Danmarks ldreetsforbund
Liselotte Byrnak og Nina Bundgaard
dif@dif.dk

TIf. 43262626
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FIT FIRST 10
PROJEKTGRUPPEN

Charlotte Sandager Jeppesen, bsc.idreet, leerer med speciale i brug af beveegelse ogidreet i skolen. Videnskabelig medarbej-
derved Institut for Idreet og Biomekanik, Syddansk Universitet, og arbejder med forskningsgruppens skoleprojekter. Er udvikler
af FIT FIRST 10 manualen, validerer specialforbundenes lektionsplan og vejleder dem i processen mod det faerdige materiale.
csjeppesen@health.sdu.dk, tIf. 6550 4493

Liselotte Byrnak, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder primaert med DIFs initiativer indenfor dagtilbud til
0-6 &rige og skoleomradet. R&dgiver specialforbundene i udviklingen af materialer malrettet folkeskolens idrastsundervisning.
Iby @dif.dk, tIf. 43 26 2070

Malte Nejst Larsen, cand.scient, Phd.i humanfysiologi med fokus pa fodbold og andre former for fysisk aktivitet i forhold til
sundhedsfremme for alle bern. Han lavede sin Ph.d. afhandling omkring FIT FIRST forskningensprojektet og er nu studiadjunkt
ved Institut for Idreet og Biomekanik, Syddansk Universitet.

mnlarsen@health.sdu.dk, tif. 6550 8641

Nina Bundgaard, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder bl.a. med DIFs initiativer pa skole- og institutions-
omradet, berne- og ungeomradet samt traeneruddannelser. Er DIFs repraesentant i FIT FIRST 10 projektgruppen og med seerligt
fokus pa dialogen med de ti involverede specialforbund.

nb@dif.dk, tif. 4326 2050

Peter Jensen, konsulent i Team Danmark. Arbejder til dagligt med talentarbejdet og Team Danmark Elitekommuner. Er Team
Danmarks repraesentant i projektgruppen.
peje@teamdanmark.dk, tif 27203733

Peter Krustrup, professor i Sport og Sundhed ved Institut for Idreet og Biomekanik pa Syddansk Universitet. £resprofes-
sorved Exeter University, UK, Shanghai University of Sports, Kina og Beijing Sports University, Kina. Peter har arbejdet med
sport som sundhedsfremme gennem 20 ar, inklusiv forskning, formidling, konceptudvikling og implementering. Udover FIT
FIRST har han bidraget betydeligt til koncepterne 11 for Health og Fodbold Fitness. Hans forskning omfatter undersegelser af
kardiovaskulaere, metaboliske og muskuloskeletale effekter af holdsport sammenlignet med andre former for fysisk aktivitet
og dets potentiale som forebyggelse og behandling af livsstilssygdomme.

pkrustrup@health.sdu.dk, tif. 65650 4913
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