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Leerervejledning til forlebet
'Forhindringsleb - en disciplin i atletik
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Malrettet elever
i udskolingen

Forlebet er udviklet
tilidraet

Online eller
fysisk fremmode

Forleb pa 6 lektioner

| dette geestelaererforlob skal eleverne arbejde med lebeteknik og labegkonomi.
Forhindringsleberen Anna Emilie Moller giver gode rad til eleverne, illustrerer gvelser og forklarer
om sin karriere, der blandt andet har fort hende til De Olympiske Lege (OL).

Lab kan veaere en kilde til velvaere og sundhed.
For andre kan det vaere en udfordring at binde
lebeskoene og komme afsted.

| dette gaestelaererforlob forteeller forhindrings-
leberen Anna Emilie Maller om at lgbe

med specifikt fokus pa yndlingsdisciplinen
forhindringslab. Forlebet giver viden om teknik,
koordination og rytme samt om Livsstilog om
den dedikation, der skal til for at blive blandt de
allerdygtigste. Forlabet laegger desuden op til, at
eleverne arbejder med forskellige idrastskulturer
og undersager forskelle mellem forskellige
idraetsgrene.

Forlebets formal

Gaesteleererforlobet 'Forhindringslaeb - en
disciplin i atletik inviterer til, at eleverne bevaeger
sig og tager ved leere af Anna Emilie Maller,

der giver sine perspektiver pa, hvordan man
fastholder motivationen til at treene.

Forlabet retter sig mod de tre kompetence-
omrader i idreet: alsidig idraetsudevelse,
idraetskultur og relationer samt krop, traening
og trivsel. Forlgbet har saerligt fokus pa lab,
spring og kast samt fysisk traening. Eleverne
far desuden mulighed for at arbejde med
sundhed og trivsel og med betydningen af
motivationsarbejde.

Med afsaet i forhindringsleb abner forlabet ogsa
op for, at eleverne arbejder bredere med idrast
og idraetskultur i samfundet og med forskellen
mellem individuelle og holdbaserede discipliner.
Formalet med forlgbet er desuden at lofte
elevernes laering, motivere dem og styrke deres
trivsel med undervisning af en gaestelaerer, der er
en faglig kapacitet pa sit felt.

Find alle de digitale geestelaererforlob pa
wwwemu.dR.
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http://www.emu.dk.

Forlobets opbygning

Gaesteleererforlabet er bygget op om fire videoer
med forhindringsleberen Anna Emilie Maller. Til
hver video er der tilknyttet en raekke aktiviteter,
som leereren kan igangsaette med eleverne.

Leereren kan indlede forlgbet med at aktivere
elevernes forforstaelse - eksempelvis ved

at sperge til deres egne lebeerfaringer og
deres kendskab til Anna Emilie Meller. Anna
Emilie Moller er i flere medier gennem tiden
blevet omtalt som et naturtalent, og laereren
kan eventuelt sege artikler om hende frem til
nysgerrig baggrundslaesning i klassen.

Dernaest kan laereren invitere eleverne til

at reflektere over, hvordan der i forskellige
idraetsgrene er forskellige kulturer. Det kan
bidrage til at sprog- og begrebsliggere
idraetsfaget i klassen. Anna Emilie Moller
fortaeller i forlobet for eksempel om
individuelle og holdbaserede idraetsgrene, og
eleverne kan undersage, hvilke individuelle
og holdbaserede idraetsgrene der er mest
udbredte i Danmark, samt hvilke idraetsgrene
eleverne i klassen selv dyrker.

Video 1: Forhindringsleb - en disciplin i atletik
| denne video fortaeller Anna Emilie Moller

om sin sport. Hun forklarer blandt andet, hvad
3.000 meter forhindringsleb gar ud pa, og hvad
forskellen er i forhold til for eksempel basketball,
som Anna Emilie Mgller har spillet i en lang
arraekke. Hun kommer herunder ind pa forskellen
mellem individuel sport og holdsport.

Forud for, at eleverne ser videoen, kan leereren
give et oplasg om atletik som en idraetsgren
med flere forskellige discipliner, der alle
centrerer sig om lab, kast og spring. Derefter
kan eleverne se videoen, inden laereren kan
seette dem i gang med at undersege og
reflektere over forhindringsleb og forskelle
mellem forskellige idraetsgrene.

Eleverne kan i par tage afszet i forskelle
mellem 3.000 meter forhindringsleb og 400
meter haekkeleb. Eleverne kan specifikt
undersege:

Hvornar kom forhindringsleb og haekkelab
pa OL-programmet?

Hvilke forskelle er der i maden, de udferes
pa? Springes der eksempelvis pa forskellige
mader? Eleverne kan beskrive det med
afsaet i videoer sogt frem pa internettet.

Hvilke fysiske egenskaber er vigtige

at have? Er der forskel mellem de to
idraetsgrene? Eleverne kan blandt andet
undersege udholdenhed i forhold til
hurtighed, optimal hejde pa udeveren og
centrale muskelgrupper.

Aktiviteten kan gentages pa andre
idraetsgrene, og eleverne kan afslutningsvist
fremlaegge deres resultater i plenum. I en
klassedialog kan leereren herefter igangsaette
en fzelles refleksion over forskelle i holdsport
og individuelle idraetsgrene ud fra spergsmal
som:

Hvilke fordele og ulemper er der ved
forskellige idraetsgrene, herunder de
undersegte?

Hvad er fordelene og ulemperne
generelt set ved individuelle henholdsvis
holdbaserede idraetsgrene?

Er der forskelle p4, hvilke idraetsgrene
forskellige personer egner sig bedst til?

Leereren kan eventuelt udvide aktiviteten

ved at lade klassen afholde en afstemning

om, hvilke idraetsgrene eleverne foretraekker.
Efterfolgende kan eleverne sammen analysere
afstemningsresultatet og kortlaegge, hvad
resultatet viser om fordelingen i forhold til ken,
hojde, interesser eller andet.
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Video 2: @velser med inspiration fra atletik

| denne video er Anna Emilie Moller taget ud
pa sin traeningsbane. Her viser hun de haskke,
som der springes over i haakkelob, og hun
fortaeller, at koordination er vigtigt for at holde
en rytme. Herefter viser hun sma ovelser, som
eleverne selv kan udfere. @velserne stiger i
sveerhedsgrad, sa laereren kan vurdere, hvor
eleverne skal starte, og om der eventuelt

skal differentieres.

Hvis ovelserne laves indendeors i en hal, kan
videoen eventuelt afspilles via en projektor,
sa eleverne kan se den, samtidig med at
ovelserne udferes. Hvis ovelserne laves
udenfor pa en atletikbane eller lignende, kan
eleverne se videoen inden aktiviteten.

Som forberedelse til aktiviteten kan laereren
finde haekke, bomme eller andre genstande,
som eleverne kan springe over. Herefter kan
leereren igangsaette ovelserne, som Anna
Emilie Mgller viser i videoen:

Staende pa stedet kan eleverne lave hoje
knaeloftninger. Eleverne bruger armene og
holder fodleddet aktivt.

Eleverne kan kombinere de hgje knae-
loftninger med hgje knae- og haelspark
samt med haltraek - ligesom

Anna Emilie ger i videoen.

Eleverne kan traede hen over en raekke pa
10 haekke, bomme eller skamler.

Eleverne kan traede sidelaens hen over en
raekke pa 10 haekke, bomme eller skamler.

Eleverne kan hoppe med strakte ben over en
raekke pa 10 haekke, bomme eller skamler.

Til sidst i videoen viser Anna Emilie Moller,
hvordan man korrekt passerer haekke i et
haekkelob. Dette kraever en del ovelse.
Laereren kan vurdere, om eleverne kan
gennemfore denne gvelse.

Pa baggrund af videoen kan laereren ogsa
igangsaette andre aktiviteter, som fokuserer pa
teknik, koordination og rytme. Det kunne vaere:

Alternative passeringer over haek. Eleverne
kan undersege, hvilke teknikker der
fungerer godt. Her kan der veere et teknisk
fokus pa position af ben og fedder.

Passering af lave forhindringer for at eve
rytme. Her kan eleverne sjippe mellem
forhindringerne, for eksempel med fire hop
mellem hver forhindring.

En lebestilsanalyse, hvor eleverne

filmer hinanden i par. Her kan eleverne
eksempelvis give hinanden feedback pa
knaehgjde, armbevaegelser, kropsholdning,
bajning i ankel m.m.

Video 3: Rutine og motivation

| denne video fortaeller Anna Emilie Moller om
de rutiner, hun har inden et leb. Hun forteeller,
hvordan hun forbereder sig, og hvordan hun
holder sin motivation oppe. Det handler for
hende om hele tiden at ga efter at vaere den
bedste. P4 baggrund af videoen kan eleverne
arbejde med mental parathed, fysisk traening
og motivation.

Som forste aktivitet kan laereren saette
eleverne til at arbejde med deres lgbevaner
eller andre bevaegelsesvaner. Eleverne kan i
par interviewe hinanden med udgangspunkt i
disse sporgsmal:

Hvad er dine lobe- eller bevaegelsesvaner?

Hvad motiverer dig i forhold til leb eller
anden beveegelse?

Hvad er med til at seenke din motivation?

Hvad gor du for at overkomme en
lav motivation?
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Eleverne kan dele deres interviewresultater

I plenum. Herefter kan leereren matche
eleverne i par ud fra deres svar - for eksempel
sa elever med sammenlignelig tilgang til at
motivere sig selv gar sammen. Disse par kan
leereren nu bede om at afpreve forskellige
lobeapps i idraetstimen og eventuelt ogsa
som lektie.

Nar eleverne tester lebeapps, kan de
reflektere over, om de motiverer. Maske
finder elevener motivation i at sende
leberuter til hinanden, dokumentere og dele
traeningsresultater, tage tid pa ruter mm.

| den efterfolgende idraetstime kan klassen
dele deres erfaringer og refleksioner i en
feelles samtale.

Video 4: Gode rad til at komme i gang

| denne video fortaeller Anna Emilie Mgller om
lebegkonomi - det vil sige om at lebe effektivt
med optimal brug af energi. Anna Emilie Moller
giver ogsa gode rad i videoen til, hvordan
eleverne selv kan komme i gang med at lebe.
Hun siger blandt andet, at det ger en keempe
forskel at traene med andre. Pa den baggrund
kan leereren igangsaette aktiviteter, som
handler om at komme i gang med lab.

Leereren kan som det ferste introducere en
aktivitet om lebegkonomi og indlede med
eksempler pa, hvad der er effektivt, nar man
leber. Eksemplerne kan veere:

At holde konstant fart.
At holde en stabil vejrtraekning.
At bruge armene mv.

Eleverne kan ogsa byde ind med egne
erfaringer om, hvordan de leber bedst.

Som naeste aktivitet kan eleverne teste deres
kondital ved hjeelp af eksempelvis Coopers
test, 2-punktstest eller steptest. Konditallet
kan eleverne bruge som udgangspunkt

for nedenstaende aktivitet, hvor eleverne
opbygger og gennemfarer et traeningsforleb
over tre uger. Leereren kan lade eleverne ga
sammen i par og udarbejde programmet

til traeningsforlebet. Programmet kan
eksempelvis indeholde elementer som:

Makkerlab eller -cykling, hvor parret skiftes
til at lebe og cykle.

Forskellige former for intervaltraening.

Egne traeningsruter pa forskellige laangder
og i forskelligt terraen.

Eleverne kan angive i programmet, hvor ofte
de traener. Det kan eksempelvis veere to til
tre gange om ugen. Eleverne kan gennem
traeningsforlebet dokumentere tid, hastighed
og afstand og eventuelt ogsa benytte
videodokumentation af traeningsevelserne.

Afslutningsvist kan eleverne planlaegge
forskellige lebeaktiviteter for de avrige
argange pa skolen, som eksempelvis kan
komme i anvendelse til Skolernes Motionslab.
Aktiviteterne kan vaere forhindringslab,
temaleb (eksempelvis tilrettelagt ud fra
omradets seveerdigheder), billedlab (hvor
deltagerne tager billeder), stjernelab eller
bingolab.
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Evaluering

Forlgbet kan evalueres undervejs og som
afslutning pa forlebet. Undervejs i forlabet

kan eleverne dokumentere deres aktiviteter
og traening, for eksempel ved hjeelp af
videooptagelser. Dokumentationen kan bruges
i den afsluttende evaluering, hvor eleverne kan
reflektere over:

Hvad motiverer dig til at lebe?
Har du faet en anden motivation til at lobe?

Har du fundet en made at overkomme
lav motivation? Bade i forhold til leb og
andre aktiviteter?

Hvad har det gjort at udfere
lobeaktiviteterne sammen med en makker?

Kan du maerke en udvikling i din
lobeokonomi og lebestil? Her kan eleverne
eventuelt bruge videooptagelserne eller
konditallet til at se en udvikling.

Hvis der findes kvantitative data pa elevernes
lob, sdsom tid eller afstand, kan eleverne
indsaette dette i et skema for hele klassen, sa
eleverne kan se klassens udvikling fra start til
slut i forlebet.

Hvis undervisningen er online..

Huvis forlebet gennemfares som fjern-
undervisning, kan aktiviteterne stadig
gennemfores i tilpasset form. Eleverne kan
eksempelvis @ve spring i hiemmet - her skal
leereren dog vaere opmaerksom pa, at eleverne
ikke finder genstande, som er for haje eller for
farlige at passere. Det skal vaere genstande,
der veelter let.

Tilrettelseggelse
Det kraever folgende materialer at gennemfore
dette gaestelaererforlob:

Inden- eller udendors lebebane eller
andet omrade, hvor eleverne kan lebe
over lange afstande.

Haekke, bomme, skamler eller andre
genstande, som kan passeres.

Lobe- og traeningsapps.

Kamera til at videodokumentere (eventuelt
telefon eller tablet med kamera).

Det er en fordel, hvis laereren i forvejen har
viden om leb og spring og om de teknikker,
som er essentielle for at kunne opna en

god teknik og effektivitet. En viden, laereren
eventuelt kan anvende til forud for forlebet

at definere centrale begreber, som eleverne
kan stilladseres med undervejs gennem
forlebet. Det kan vaere begreber som kondital,
udholdenhed og muskelstyrke.

Laereren kan overveje at gennemfeore forlobet
to gange i lebet af et skolear for at kunne
lagttage udvikling i elevernes motivation og
lobegkonomi.

| video 3 0og 4 er der udviklet aktiviteter,

som bedst gennemferes i par. Det er dog

muligt at omlaegge aktiviteterne til individuel
gennemfarelse. | forlaengelse af en sadan
omlaegning kan klassen diskutere, om individuel
traening ogsa kan motivere.

Publirationen er udarbejdet juli 2021 af Ramboll Management Consulting, Kebenhavns
Professionshajskole, VIA University College, Syddansk Universitet og Operate for Styrelsen

for Undervisning og Kvalitet.
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