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VELKOMMEN TIL FIT FIRST 20

Alle bern og unge skal medes af sjov, inkluderende og sund-
hedsfremmendeidraet og bevaegelseifolkeskolen. Danmarks
|dreetsforbund (DIF), Team Danmark (TD) og Syddansk Univer-
sitet (SDU) mener, at en stor del af beveegelsen bar komme
gennem hojintense aktiviteter sominspirerer til at dyrkeidraet
i fritiden, og at lesningen p& denne udfordring findes i koncep-
tet FIT FIRST.

DET ENESTAENDE SAMARBEJDE FORTSZEATTER
Syddansk Universitet, Danmarks ldreetsforbund og Team Dan-
mark indgik i 2018 et staerkt partnerskab om det unikke FIT FIRST
koncept, hvor viden og erfaring fra forskning, undervisning og
aktivitetsudvikling indenfor idraet g&r hand i hdnd. Konceptet
blev i perioden 2014-2019 udviklet til indskolingen (FIT FIRST
10) og i 2021 til mellemtrinnet under navnet FIT FIRST 20, og
fraforaret 2023 forventes konceptet klar til udskolingen under
navnet FIT FIRST Teen.

INVOLVERENDE OG HOJINTENS IDRZAT 0G BEVAGELSE
TIL MELLEMTRINNET

FIT FIRST 20 vil ege niveauet af hejintens, motiverende og
inkluderende fysisk aktivitet gennem forskellige idreetsgrene
for eleverne p& mellemtrinnet. Derudover vil undervisningen
sikre, at noget af den afsatte tid til beveegelse afvikles med
hoj intensitet for at fremme sundhed, lzering og trivsel, samt
skabe sundere bern og unge med nedsat risiko for en raekke
livsstilssygdomme.

EN UNDERVISNING UDVIKLET AF FAG(IDRZATS)FOLK

FIT FIRST 20 er udviklet og vurderet ud fra flere nationale og
internationale studier ominvolvering ogintensitet ved sports-
baseret fysisk aktivitet, i et teet samarbejde mellem forskere
og projektkonsulenter fra Institut for Idreet og Biomekanik fra
SDU og specialkonsulenter ved DIF. Lektionerne er udviklet af 18
specialforbund under DIF og de repraesenterer 20 idraetsgrene.

‘I DIF vil vi gerne bidrage til kvaliteten af idreets- og
bevaegelsestilbuddene i skolen. FIT FIRST 20 kon-
ceptet er omhyggeligt udviklet ud fra den nyeste
viden om betydningen af fysisk aktivitet for barn og
unges sundhed, fysiske form, trivsel og lzering. Der-
med bidrager vi 0gsa til at alle bern og unge far de
bedst mulige forudsaetninger for en dagligdag og et
liv med idraet og beveegelse.”

Morten Melholm, administrerende direkter
Danmarks ldraetsforbund

“FIT FIRST 20 er et undervisningsmateriale til alle
laerere uanset fag. Det skal sikre, at noget af den
afsatte tid til bevaegelse bruges til hejintens inter-
val- og styrkebaseret fysisk aktivitet. De gode vaner
grundlaegges i barndoms- og ungdomsarene og
FIT FIRST 20 vil veere med til at give bern og unge
de bedste betingelser gennem hele skolelivet,

og dermed gennem hele livet. Vi takker Ole Kirk's
Fond for stette til FIT FIRST 20 projektudvikling og
-implementering.”

Charlotte Sandager Aggestrup,
Projektleder FIT FIRST, Sport og Sundhed,
Syddansk Universitet
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FORMALET MED FIT FIRST 20

Vivil skabe en helhedsindsats til den danske skole,
hvor meningsfulde og sundhedsfremmende bevae-
gelses- og idraetsaktiviteter skal sikre, at en del af
undervisningen bliver brugt til hajintens interval-
0g styrkebaseret fysisk aktivitet. Dette vil give en
reducering i malgruppens stillesiddende adfserd
og leve op til de anbefalinger, der er for eleverne ps
mellemtrinnet.

SAMARBEJDET

Samarbejdet blev indgdet i 2018 mellem de tre parter DIF. TD
0g SDU. Ambitionen var, og er, at skabe det steerkeste idreets-
faglige netveerk, hvor viden og erfaring fra forskning i bern
0g unges sundhedsprofil og effekter af hejintens idreet, skal
udmente sigienaktuel og brugbarundervisning. For at styrke
alsidigheden, og derigennem give eleverne en bredereidraets-
forstdelse, blev samarbejdet udvidet med ferst 10 og nu 18
specialforbund, som alle byder ind med deres idraetsgren pa
den nyteenkende, inkluderende og hejintense FIT FIRST méade.

DIF arbejder malrettet, politisk savel som fagligt, for at gere
idreet og beveegelse til en fast og veesentlige del af elevernes
hverdagifolkeskolen.Som paraplyorganisation for 62 special-
forbund, har DIF en storinteresse i at medvirke til at kvalificere
og udbydetilbud og koncepter til folkeskolen. TD arbejder gen-
nem deres aldersrelaterede tilgang til bern og unges treening
for, at alle bern og unge oplever succes og progression. DIF
og TD ser folkeskolen som en vigtig og afgerende arena, hvis
alle bern skal introduceres for en bred vifte af idreetter, som
forhdbentlig giver dem lyst til mere. Professor Peter Krustrup
og hans kolleger pad Syddansk Universitet og Kebenhavns Uni-
versitet, har gennem 20 ar arbejdet med effekten af idraet og
bevaegelse pd beorn og unges sundhed. Dette, kombineret med
viden fra flere studier,som bl.a. viser, at faerre spillere pd banen
oger den aktive deltagelse, skal sikre, at konceptet FIT FIRST 20
(FF20) lever op til parternes feelles ambitioner og konceptets
formal. FF20 er stettet ekonomisk af Ole Kirk's Fond.

FF20 undervisningen bygger pa den staerke evidens indsam-
let om FIT FIRST samt omfattende national og international
anerkendt forskning pa malgruppen. Undervisningen felger
anbefalingerne fra Konsensuskonferenceni2016 "Barn, unge
og fysisk aktivitet” lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
om malgruppens aktivitet samt tager hojde for feerdigheds- og
vidensmaliidraet. | bdde udviklings- ogimplementeringsfasen
af FF20 vil SDU sta for testning af aktiviteternes indhold og
kvalitet. Disse resultater vil supplere den meget omfattende
evidens,som SDU har indsamlet for aldersgrupperne 6-9-arige
0g10-13-arigei sdvel FIT FIRST, FF10 og 11 for Health, og under-
stotte udviklingsarbejdet med FF20.

“Efter succesen med FIT FIRST 10, er det en
fornajelse at kunne udbrede erfaringerne til mel-
lemtrinnet og samtidig f4 endnu flere forbund pa
banen. FIT FIRST 20 er endnu et unikt initiativ, hvor
20 idreetsgrene sammen med SDU og Team Dan-
mark har uaviklet lektionsplaner til 4.-6. klasse pd
baggrund af danske internationalt anerkendte
forskningsresultater. Vi tilbyder med andre ord her
et skraeddersyet koncept med gode sociale og
paedagogiske elementer og med kvalitet og idraets-
faglighed i aktiviteterne.”

Karin Ingemann, udviklingschef Danmarks
Idraetsforbund
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SKOLEN

FIT FIRST

Er det forskningsprojekt som FIT FIRST 10, 20 og Teen, kombi-
neret med viden fra flere andre studier, bygger p&. FIT FIRST
forskningen, er publiceretimere end 10 videnskabelige artikler
udgivetiperiodeni2014-2020 og beskriver sundhedseffekter
af og intensitet under forskellige former af hejintense aktivi-
teter for bern. Disse artikler deekker studiet af Frekvent Intens
Treening (FIT) ved forskellige idraetsgrene sdsom Football,
Interval Running og Strength Training (FIRST). Resultaterne
i projektet har siden inspireret til udviklingen af hejintens og
involverende idreet og beveegelse i skolen.

FIT FIRST 10 - INDSKOLINGEN

FIT FIRST 10 er FIT FIRST konceptet benyttet til indskolingen.
| 2018-2019 omsatte samarbejdspartnerne (SDU, DIF og TD),
sammen med 10 specialforbund* eksisterende forskning til FIT
FIRST 10 konceptet, som kan bruges i de 45 minutters bevee-
gelse, direkte i idraetsundervisningen, i den understottende

undervisning eller i forbindelse med fx vikartimer i indskolin-
gen.Over 300 |lzerere, peedagoger, traenere mv. er certificerede
FF10 undervisere i Danmark og pa Feereerne. Dermed har over
70 forskellige skoler, fra 20 forskellige kommuner, benyttet FIT
FIRST 10, og mange tusinde bern har allerede haft gleede af
konceptet. Et tal der stiger for hver dag, eftersom lektionerne
stadig benyttes i mange skoler, foreninger og SFQ'er.

FIT FIRST 10 bestar af 51 lektionsplaner, fordelt pa de 10 spe-
cialforbund, og kan downloades gratis pa DIF's hjemmeside.
Derudover er FIT FIRST 10 med i DIF's skolekatalog Idreet i sko-
len, og er repraesenteret pa ldraetslaerernes Forum.

FIT FIRST 20 - MELLEMTRINNET

FITFIRST 20 er FIT FIRST konceptet benyttet pd mellemtrinnet,
og dermed udviklingen i denne manual. Der er 18 specialfor-
bund repraesenteret, med i alt 20 idraetsgrene:

1. Atletik 6. Floorball
2. Badminton 7. Fodbold
3. Basketball 8. Faegtning
4. Bilsport 9. Gymnastik

5. Flag football 10. Handbold

11. Judo 16. Squash

12. Ju-Jitsu 17. Taekwondo
13. Orienteringsleob 18. Tennis

14. Padel 19. Triatlon

15. Rugby 20. Volleyball

“Vier stolte af at kunne vaere med til at give elev-
erne et steerkt fysisk fundament til at kunne
deltage i idraet bade i skolen og i foreningerne. |
Team Danmark har vi altid fokus pa at sikre hoj
kvalitet og faglighed i idraetten. FIT FIRST 20 er et
perfekt eksempel pg at idraetsundervisning kan
have bade hej kvalitet og faglighed og samtidig
vaere alsidig og sjov.”

Peter Fabrin, administrerende direktor
Team Danmark

FIT FIRST TEEN - UDSKOLINGEN

FIT FIRST Teen er FIT FIRST konceptet benyttet til udskolingen.
Udvikllingen starter medio 2021 0g omfatter flere udviklings-
faser samt en et ars effektevaluering p& udskolingsklasser
i flere kommuner fordelt i Danmark. Konceptet forventes feer-
digudviklet i foréret 2023.

*De ti FIT FIRST 10 specialforbund er: Badminton Danmark, Danmarks Basketball
Forbund, Dansk Amerikansk Fodbold Forbund, Dansk Boldspil-Union, Dansk Hand-
bold Forbund, Dansk Judo og Ju-Jitsu Union, Dansk Orienterings-Forbund, Dansk
Rugby Union, Dansk Taekwondo Forbund og Volleyball Danmark
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FIT FIRST FORSKNINGEN

Mange undersegelser viser,at bern og unge ikke er tilstraekke-
ligt aktive til at holde risikoen for at udvikle livstilssygdomme
senere i livet nede. Faktisk lever kun 26% af de 11-15-arige op
til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om mindst 60 minutters
daglig aktivitet ved moderat til hojintensitet (Sundhedsstyrel-
sen, 2019), heraf mindst 3 gange 30 minutter med hejintensitet
om ugen. Disse tal er ikke tilfredsstillende, for risikoen for at
udvikle kardiovaskulaere og metaboliske sygdomme haenger
sammen med maengden af fysisk aktivitet og kondition. Jo
bedre kondition et barn eller ung har,des mindre er risikoen for
at udvikle livsstilssygdomme som fx type 2 diabetes senerei
livet (Konsensuskonferencen, 2016). Aktivitetsniveauet er des-
uden faldende med alderen, hvor det ses, at 34% af de 11-arige
lever op til anbefalingerne, det tal er 24% for de 13 &rige, og
10% for de 15-&rige - de mindst aktive er de 15-arige piger,
hvor kun 6% lever op til anbefalingerne (Sundhedsstyrelsen
2019, With-Nielsen & Pfister 2011).

Infoboks

Moderat intensitet: gvelser
hvor man far pulsen op, men
ofte godt kan fgre en samtale

Hgj intensitet: avelser hvor
man bliver forpustet og har
sveert ved at fare en samtale

Malingerne af intensitet i FIT FIRST 20 er udfert pa elever fra
mellemtrinnet med Polar Pro puls- samt accelerations- og
GPS malere. Aktiviteterne er livemonitoreret og resultaterne
analyseret af SDU.

Skoleneret sted, hvor stort set alle bern og unge feerdes, og da
vi ser, at barn og unge fra familier i den laveste socialgruppe,
er mindre aktive end bern og unge fra familier i den hojeste
socialgruppe (Sundhedsstyrelsen, 2019), er skolerne en meget
vigtig medspiller. FIT FIRST konceptet skaber eninkluderende
og motiverende bevaegelseskulturiskolerne med sjove og alsi-
dige aktiviteter med hoj intensitet.

FIT FIRST 20 er altsa en undervisningsform, som tager udgangs-
punktinational oginternational forskning, som benytter sig af
den viden, der foreligger om sundhed p& malgruppen og som
sorger for, at undervisningen meder de krav, der er til barn
0g unges sundhed. Udover at treening med hej intensitet har
en markant gavnlig effekt pa den aerobe og muskulaere kon-
dition, s har en enkelt session med moderat fysisk aktivitet
0gsa en akut, gavnlig effekt pa hjernefunktion, kognition og
praestation i skolen hos bern og unge (Konsensuskonferen-
cen, 2016). | forhold til indlaering, er det yderligere bevist, at
denfaglige praestation, pa leengere sigt, ikke forringes selvom
denfysiske aktivitet er pa bekostning af den boglige undervis-
ning (Konsensuskonferencen, 2016). FIT FIRST 20 bygger ogsa
pa forskningsprojektet “11 for Health”, som benytter sig af de
samme principper omkring hej intensitet og involvering, for
netop denne aldersgruppe.“11for Health” projektet har pavist,

at elever pa mellemtrinnet, med denne undervisningsform, kan
forbedre den mentale og fysiologiske sundhed, samtidig med,
at eleverne leerer om sundhed og forbedrer deres kognitive
praestation (Fuller 2017, @rntoft, 2017 og Lind 2018, Madsen et
al.2020, Larsen et al.2027). FIT FIRST 20 evelserne tager afsaet
iden eksisterende viden, der foreliggeriforhold til varighed og
hyppighed, de er afprevet og vurderet pd eksisterende eller nyt
grundlag, s de lever op til de fysiologiske principper, der er i
en FIT FIRST undervisning.

De gode vaner grundlaegges i barndoms- og ungdomsarene
og FIT FIRST 20 vil veere med til at give bern og unge de bed-
ste betingelser gennem hele skolelivet, og dermed gennem
hele livet.

Ordet "beveegelse” defineres, i denne manual, som aktivitet
med moderat eller hej intensitet.

“FIT FIRST er et staerkt evidensbaseret koncept som
bidrager til bern og unges sundhed, trivsel leering
0g bevaegelsesglede gennem intens, involverende
0g inkluderende sportsbaseret fysisk aktivitet.
Udrulningen af FIT FIRST 20 for 4.-6. klassetrin, er et
vigtigt skridt i ambitionen om at kunne tilbyde FIT
FIRST til hvert eneste klassetrin i grundskolen og pa
ungdomsuddannelserne. Pa Syddansk Universitet
glaeder vi os usigeligt meget til at bruge FIT FIRST 20
veerktejet i samarbejde med skoleverdenen, Team
Danmark, 20 idreetsgrene og Danmarks Idreetsfor-
bund og til at feerdiggere FIT FIRST Teen.”

Peter Krustrup, professor og forskningsleder,
Sport og Sundhed, Syddansk Universitet
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FIT FIRST 20 - TILPASSET
IDRAT, PARASPORT

DANMARK

TILPASSET IDRZAT TIL BORN MED FUNKTIONSNED-
SATTELSE - ET MINDSET - EN VEJ TIL INKLUSION |
IDRETSTIMERNE

| idreetsfaget skal eleverne via alsidige aktiviteter tilegne sig
kropslige feerdigheder og viden om idreet og fysisk aktivitet.
Ydermere skal elevernes gleede og motivation for at dyrke
idraet, og have en aktiv hverdag, styrkes via idraetsfaget. Det
geelder alle elever, ogsa de elever der har anderledes forud-
saetninger for at deltageiidraetstimerne. Herunder bern med
funktionsnedsaettelse.

Elever med funktionsnedsaettelse er bern med saerlige behov
eller forudsaetninger for at veere aktivt deltagende, for at begej-
stres 0og indga i kropslige og sociale relationer. Redskaberne
og vejen for at sikre den gode idraetsoplevelse, er almengeel-
dende specialpaedagogiske refleksioner og seerligt fokus pa
elevforudsaetningerne i skolen. Det handler om at seette det
enkelte barns ressourcer i spil i kollektivet, hvilket kreever
refleksion over rammer og indholdiidraetstimen. P4 den made
kan det sikres, at eleven med funktionsnedsaettelse ikke alene
deltagerellerertil stede, men deltager aktivtiidraetstimerne.

Det kan synes svaert og uoverskueligt at inkludere elever med
saerlige forudsatninger i idraetstimerne. Med konkrete rad,
eksempler pa aktiviteter og forslag til elevinvolvering, kan
skolen dog udvikle lzeringsmiljeet i idraetsfaget, hvor idreet
0g bevaegelse justeres og tilpasses for pa den made at sikre
elevernes trivsel og udvikling. De felgende afsnit rummer en
model for inklusion og deltagelse samt opmarksomheds-
punkter og konkrete ideer til at inkludere elever med en fysisk

Helbredstilstand eller sygdom

[

Kroppens funktioner Aktiviteter

og anatomi

T

>

funktionsnedseettelse, en udviklingsmaessig funktionsnedsaet-
telse eller med nedsat syn.

DTM-MODELLEN - EN PRAKSISNZR TILGANG TIL @GET
INKLUSION OG DELTAGELSE

Parasport Danmark har udviklet DTM-modellen som stotte tilen
mere reflekteret tilgang til inklusion af bern med funktionsned-
seettelseiidraet. Modellen kobler sdvel didaktiske modeller fra
paedagogikken med sundhedsfaglige modeller. Det vaesentlige
med udviklingen af denne model er fokus pa tre overordnede
veerdier for aktivitet og deltagelse, og saerligt veerdierne set
i relation til barnets forudsaetninger og malet for aktiviteten.

DTM-modellen er relativ, det vil sige, at de tre veerdier Delta-
gelse, Trivsel og Mestring er indbyrdes afhaengige. Veerdierne
eksisterer altid i sterre eller mindre grad i leeringssituationen
0g ved anvendelse af modellen betones og prioriteres vaer-
dierne forskelligt afhangigt af behov, kontekst og situation.
Malet er en synergiimellem de tre veerdier ud fra logikken:

- Enogetdeltagelse understotter aget mestring, hvilket styr-
ker ensket omyderligere deltagelse og trivseliaktiviteten.

- En oget trivsel pdvirker ensket om mere deltagelse og er
grundlaget for mestring.

- En eget mestring styrker den enkeltes trivsel og dermed
onsket om at deltage.

Mestring knytter sig i DTM modellen til bade en kropslig, rela-
tionel og strukturel mestring.

Deltagelse

)

\

Omgivelsesfaktor

Figur 1. DTM modellen.

B

Personlige faktorer



TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER
MED FYSISK FUNKTIONSNEDSZATTELSE

Denne gruppe elever er karakteriseret ved at vaere haammet i
deres bevaegelsesmenster og motorik. Der kan veaere tale om
elever med behov for mindre tilpasninger, sdsom elever med
misdannelser eller mindre amputationer eller behov for sterre
tilpasninger, sdsom elever med muskelsvind, lammelse eller
cerebral parese.Nogle elever med fysisk handicap er gédende,
mens nogen sidder i kerestol eller anvender andre hjaelpemidler.

Dadet netop er bevaegelsesmonsteret der er heemmet, er det i

saerdeleshed rammer og rekvisitter, der skal tilpasses, sd eleven

kan deltageiaktiviteten. Eksempler p&tilpasning af aktiviteten:

- Anvend en mindre bane.

- Brug lavere mal til aktiviteten fremfor nogen i hejden.

- Anvend langsomme boldtyper eller balloner.

- Anvend en skumpalse/isolationsrer som en armforleenger
i fangelege.

- Lad en kerestolsbruger veere en dynamisk forhindring pa
banen.

- Brug fast underlag til aktiviteter som inkluderer
kerestolsbrugere.

TILPASNING AF IDRZT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER
MED UDVIKLINGSFORSTYRRELSER

Denne gruppe elever favner bdde bern med ADHD og autisme
0g bern med mere generelle udviklings - og opmaerksomheds-
forstyrrelser. Feelles kendetegn er dog, at det er en usynlig
funktionsnedseettelse. Der er behov for tydelighed, enkelthed
og struktur for denne gruppe, ligesom unedvendig stej og bern
i bevaegelse er forstyrrende.

Det ervigtigt, at der er fokus pa formidling, og at der er helt klare

rammer. Eksempler pa formidling og tilpasning af aktiviteten:

- Anvend fast strukturitimerne. Begynd eksempelvis timen
med intro i rundkreds og afslut i rundkreds.

- Anvend enkle regler og ger spil simple.

- Veer konkret i introduktion og feedback og anvend gerne
tavle, illustrationer eller rekvisitter under introduktion.

- Indrambanen med eksempelvis kegler og lav gerne fanglege
og boldspil i mindre grupper for at skabe overskuelighed.

- Lavtidsbegreensningiaktiviteter, sa eleverne kender slut-
tidspunkt for en aktivitet.

- Gentagelse og genkendelighed er vigtige elementer i
undervisningen.

TILPASSET IDRZAT 0G AKTIVITETER TIL ELEVER MED
NEDSAT ELLERINTET SYN

Der er stor forskel for eleven med nedsat syn eller intet syn.
En elev med nedsat syn kan typisk se kontraster og tyde
kropssprog.

Hos elever med nedsat syn er formidling, rammer og rekvisit-
ter i centrum, ndr vi taler tilpasning af aktiviteter. Eksempler
pa tilpasning af aktiviteten:

- Tydeliginstruktion med metaforer, der skaber forstaelse.
- Taktilinstruktion hos den svagtseende.

- Anvend klassekammerater som guider under aktiviteter.

- Anvende langsomme boldtyper eller bolde med lyd.

- Anvend lyd/flytbare hejtalere som retningsvisere.

FIT FIRST 20
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- Anvend tydelige rekvisitteriklare farver.

- Undgdunedvendige rekvisitter p&d banen og undga overflo-
dig musik.

- Lav aktiviteter hvor alle elever har bind for ejnene.

Pa www.tibis.dk er det muligt at downloade ark med udferlige
og konkrete aktivitetstilpasninger for de tre grupper.

IDREATTER OG AKTIVITETERHVOR ALLE

KAN VZRE MED

Som udgangspunkt er FIT FIRST 20 lektionerne udviklet, sd alle
elever kan deltage. Er der evelser, hvor dette ikke er tilfeeldet,
kan ovelserne i stedet tilpasses de muligheder eleven med
funktionsnedsaettelse har. Det er dog vigtigt at have in mente,
at formalet med FIT FIRST 20 er at hejne aktiviteter med hoj
intensitet, og eleverne skal derfor stadig opleve at have en
gennemsnitlig hej puls gennem lektionerne.

Paravolley/siddende volleyball:

| siddende volley sidder spillerne pa gulvet, og bevaeger sig
rundt ved hjaelp af armene. Reglerne i de enkelte FIT FIRST 20
volleyballevelser kan stadig benyttes, men banesterrelsen kan
minimeres, nettets hojde seenkes til 1.15 meter og der kan ind-
seettes enregel om, at blokering efter en serv er ok.

Pracisionorientering (Prze-0):

Der kan inddrages andre mere specifikke ovelser i FIT FIRST
20 leb i form af Pree-0. Her er det kun tilladt at beveege sig
rundt pa veje og stier, og tiden, som ruten gennemferes i, er
ikke afgerende. Det betyder, at alle uanset funktionsniveau
0g hjeelpemidler (eksempelvis kerestol, racerunner og rolla-
tor) samt elever med nedsat syn, kan deltage. Hvis muligt, s&
kan sidstnaevnte gruppe deltage med en GPS til svagtseende.
Eleverne far udleveret et kort med poster, som i almindeligt
orienteringsleb, samt eventuelt en postbeskrivelse. Nu skal
deltagerne rundt til hver enkelt post i den rigtige raekkefoelge.
N&r de kommer til posten, skal der veaere placeret 2-4 post-
skaerme inde i terreenet. Her geelder det om at udpege den
rigtigt placerede skaerm ved hjeelp af kortet og postbeskrivel-
sen. N&r deltagerne kommer i mal, bliver antallet af korrekte
poster talt sammen.

KONKRET INSPIRATION 0G KILDER:

Naervaerende afsnit af FIT FIRST 20 giver alene et ind-

blik i tilpasset idreet, idet der allerede findes veludviklede

undervisningsmaterialer.

- Tilpassetidreetiskolen wwwitibis.dk Hjemmesidenindehol-
der konkrete forslag til tilpasninger og konkrete eksempler
pa aktiviteter til elevgruppen med funktionsnedseettelse.

- Alletilidreet af Tine Soulié, Birgit Flygstrup og Jette Selmer.
Bogen giver konkrete eksempler pd tilpasset idraet delt i
klassetrin. https://videnomhandicap.dk/alletilidraet/

- www.parasport.dk.R&dgivning omidraet for mennesker med
funktionsnedsaettelse.

11
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FIT FIRST 20 LEKTIONERNE

En FIT FIRST 20 lektion varer 40 minutter, og vianbefaler, at | har
tre FIT FIRST 20 lektioner om ugen, da det vil sikre, at | lever op
tilsundhedsmyndighedernes anbefalinger omkring maengden
af hejintens fysisk aktivitet pa minimum 3 gange 30 minutter
om ugen. Er det ikke muligt at gennemfore tre ugentlige FIT
FIRST 20 lektioner, er to lektioner, eller én lektion, bedre end
ingen. Alle lektionsplaner er lavet, sd alle undervisere, 0gsa
ikke-idreetsuddannede, kan varetage dem.

KRAV TIL FIT FIRST 20 @VELSERNE

@velserne i lektionsplanerne er udviklet af forbundene, i teet
samarbejde med SDU, og er afpravet pa mellemtrinsklasser
inden godkendelse til manualen.

FIT FIRST 20 lektionerne skal:

Have 40 minutters varighed.

Sikre en gennemsnitlig hej puls gennem hele lektionen.

Bestd af sjove, involverende og hejintense evelser.

Forholde sig til Feelles Mal i idraet.

Indeholde evelser malrettet til den virkelighed, der eriskolen.

Stille kravom et minimum af rekvisitter eller rumme forslag

til alternative rekvisitter.

7. Rumme evelser som kan laves i en gennemsnitlig skolegard,
og uden brug af omkleedningsfaciliteter.

8. Indeholde vejledninger til mulige op- eller nedjusteringer
af sveerhedsgraden af alle evelserne.

9. Beskrive/illustrere ovelserne, sd alle undervisere kan under-
vise idem.

10. Nytaenke den aktuelle idreetsgren.

ook~

Qvelseskrav:

1. Gennemsnitlig puls pd mindst 75% af individuel maksimal-
puls (HRmax), gerne over 80%.

2. Mindst 10% af tiden have en puls p& >90% HRmax.

3. Maxpuls estimeres som 208 - (0,7 x alder), og vurderes for
hele klasser ad gangen, da nogle vil have maxpuls under
200 slag/min., og andre over.

4. Derskalveere elementer med sprint og/eller styrketraening
og pavirkning af knogler. Sidstnaevnte sikres gennem vaegt-
baerende aktiviteter og hop/landinger.

5. Skalkunnelaves direkte, uden forberedelse eller forforsta-
else, af alle undervisere i skolen.

DE MEDVIRKENDE ORGANISATIONER

FIT FIRST 20 er skabt i et teet samarbejde mellem Syddansk
Universitet, Danmarks Idraetsforbund og Team Danmark. Der
er modtaget stotte fra Ole Kirk's Fond til udvikling, afprevning
og kursusafholdelse af konceptet.

DE MEDVIRKENDE FORBUND

Badminton Danmark, Danmarks Basketball Forbund, Danmarks
Gymnastik Forbund, Dansk Amerikansk Fodbold Forbund, Dansk
Atletik Forbund, Dansk Automobil Sports Union, Dansk Bold-
spil-Union, Dansk Faegte-Forbund, Dansk Handbold Forbund,
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union, Dansk Orienterings-Forbund,
Dansk Rugby Union, Dansk Squash Forbund, Dansk Taekwondo
Forbund, Dansk Tennis Forbund, Triatlon Danmark, Floorball
Danmark, Parasport Danmark og Volleyball Danmark.

FIT FIRST 20 0G FELLES MAL | IDRET

N&r bern og unge har idraet pd skemaet i skolen, s& skal de
udvikle kropslige, idraetslige, sociale og personlige kompeten-
cer. De skal ligeledes opna kendskab til alsidig idraetskultur
og have mulighed for at opleve glaede ved, og lyst til, at udeve
idreet, og udvikle forudsaetninger for at forsta betydningen af
livslang fysisk udfoldelse.

Dette er ogsa det overordnede afsaet i FIT FIRST 20, og en af
grundenetil, at konceptet inddrager flere specialforbund med
forskelligrettet idreetsudevelse. Derudover er lysten og glee-
denen af desterste og vigtigste drivkreefter i konceptet, hvor
deinkluderede, involverende og hejintense avelser er med til
at skabe en glaede ved beveegelse ogidreet.

Devejledende mal,der er feelles for FIT FIRST 20 konceptet, er:

Alsidig idraetsudovelse:

- Boldbasis og boldspil: Eleven kan spille regelbaserede bold-
spil sdvel individuelt som pa hold.

- Kropsbasis: Eleven kan anvende kropsbevidsthed i
beveegelser.

- Leb,spring og kast: Eleven kan udfere disciplinorienterede
aktiviteter.

ldraetskultur og relationer:

- Samarbejde ogansvar: Eleven kan udvise samarbejdsevne
i idreetslige aktiviteter.

- Samarbejde ogansvar: Eleven har viden om ansvar og hen-
syniidreetsfaellesskaber.

- Normerogveerdier: Eleven kan handle i overensstemmelse
med fair play.

- Normer og veerdier: Eleven har viden om regelsats formal
og struktur.

Krop, traening og trivsel:

- Kropogtreening: Eleven kan udpege fordele ved fysisk akti-
vitet med udgangspunkt i eget liv.

- Fysisk traening: Eleven kan udfere basal grundtraening.
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FIT FIRST volleyball er Kidsvolley med fuld fart pa. Der er mas-
ser af bevaegelse og udfordringer for alle. | vores FIT FIRST
lektionsplaner bliver eleverne praesenteret for sma spil, kon-
kurrencer og sjove aktiviteter. Vilaegger ikke vaegt pa teknikken
i volleyball, men | vil kunne se video af de forskellige slag pa
http://www.uvolleydk derefter klik videre til -teenvolley, - teknik,
hvor de enkelte slag kan vises, hvis | far brug for at kvalificere
idreetsundervisningen. | lektionerne bliver der brugt meget
f& rekvisitter, s& det er nemt at organisere som 40 min. bevae-
gelse elleriidreetsundervisningen.

Rekvisitter: forskellige lette bolde + kidsvolleybolde +
flexband, elastiksnor/snor/reb eller kidsvolleynet + kegler
+ evt. tendebdnd. Bade flexband/snor/reb og kidsvolleynet
kan nemt inddeles i baner ved feks. at saette en snor/sjippe-
tov/maerkebadnd pa nettet for at vise hvor banerne gar til. I vil
0gsd kunne saette det op udenders, hvis der i skolegdrden eller
omraddet omkring skolen, findes traeer eller andet bandet kan
bindes op omkring.

| DISSE LEKTIONSPLANER SKAL | LERE AT:
At spille smaspil med konkurrence
At udfere en serv
At samarbejde med dine klassekammerater om forskellige
smaspil
At arbejde med fingerslag, baggerslag og smash og vide
hvordan de udferes

UDOVER DE GENERELLE FIT FIRST 20 MAL, SA ARBE)J-
DES DER MED FOLGENDE:
- Boldspil og boldbasis
» Eleverne kan i bevaegelse modtage og aflevere forskel-
lige boldtyper
» Eleven har enviden om kaste- gribe og slagteknik
+ Eleven har en viden om grundlaeggende tekniske
elementeriboldspil

VOLLEYBALL
DANMARK

VOLLEYBALL ‘=

BESKRIVELSE AF DE SLAG VI BRUGER | @VELSERNE:

1. Fingerslag:

Et fingerslag spilles foran panden hvor pegefingre og tommel-
fingre danner entrekant. Armene bojes og straekkes og bolden
spilles med spredte fingre.

2. Baggerslag:
Et baggerslag spilles med strakte arme hvor bolden rammer
mellem albueleddet og handrodden.

3. Fingerslagskast:

Et fingerslagskast kastes foran panden hvor pegefingre og
tommelfingre danner en trekant. Armene bejes og straekkes
ved kastet.

4. Baggerslagskast:
Et baggerslagskast kastes med strakte arme og loftet skuldre.
Haenderne placeres pa siden af bolden.

5. Serv:

Bolden holdes i venstre hand foran hejre hofte - modsat hvis
man er venstrehandet. Benene bejes og numsen bagud mens
hejre arm svinges frem som et pendul. Bolden rammes med
en knyttet hand.

6. Smash:

Et smash udferes ved at kaste bolden op i luften og derefter
sla til bolden med flad dben ha&nd. Forseg at ramme bolden
hojt oppe over hovedet.
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Lektion1
Tid Beskrivelse af evelse Materialer Variation
5-10 FINGERSLAGSSPIL Grupper pd 4 saet- | Derkankastes over nettet.
min tes sammen parvis.
To elever pa hver side at nettet/flexbdndet. Den ene elev To pa hver side af | Derkan laves en luftdribling til sig
star ved nettet, den anden ca. 3-4 m. fra nettet. Fingersla- nettet. selvinden bolden kastes over net-
get spilles over nettet ved at kaste bolden op til sig selv tetigen.
og derefter spille fingerslaget. 1bolde pr.gruppe.
« Spillet starter med, at bolden spilles over nettet med et
fingerslag.
+ Bolden gribes pa den anden side, og spilles tilbage over
nettet med et fingerslag.
« Mensbolden passerer nettet, skal den elev, der star ved
nettet gennem benene pa den elev, der har spillet bol-
den over nettet.
+ Dette skal ndsinden bolden kommer retur.
- Derefter bytter de plads, sd man skiftes til at spille .
fingerslag og kravle gennem benene.
i
5-10 BAGGERSLAG 2V2 Grupper & 4 saettes | Kan spilles, s& man giver mod-
min sammen parvis. To pd | stander en fysisk opgave, hvis det

To elever pa hver side at nettet/flexbdndet. Eleverne star
ved siden af hinanden.

« Derkastes en nem bold over nettet.

« Bolden modtages med et baggerslag til makker, der gri-
ber bolden (veer klar til at lebe efter alle bolde) og kaster
derefter boldenreturover nettet med et baggerslagskast.

« Gribes boldenikke samles den hurtigt op og kastes over
nettet.

« Nar bolden er kastet over nettet, byttes plads ved at
begge leber til baglinjen og hurtigt tilbage pa plads, s&
deigen er klar til at modtage bolden.

hver side af nettet.

1bold pr.gruppe.

lykkedes at lave et baggerslag som
makker griber.

Kan feks. vaere 10 englehop, 10
twisthop, 10 armstraekninger eller
andet.



'IéO FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

?”?
min

TOMODTO, 0G FYSIK

Eleverne saettes sammen to og to. De fordeles sdledes, at
der pd hver bane spilles to mod to. Bag baglinjen venter et
nyt par pa at kommeind pa banen, nar bolden “der”.Mens de
venter, udferes forskellig fysiske evelser. P& banen gaelder
det om, at fa bolden til at ramme gulvet pd modstandernes
bane. Der bruges kun fingerslagskast og baggerslagskast.

+ Etafholdene starter med bolden og kaster den over net-
tet og bytter derefter plads.

+ Bolden gribes pd modsatte side og kastes retur, og der
byttes plads.

+ Nar bolden rammer gulvet pa en af siderne, er begge
hold ude og nye par kommer ind.

+ N&r man venter pd baglinjen, laves fysik indtil manigen
kan komme pé banerne, sa det kan vaere meget forskel-
ligt, hvor meget fysik | kan na.

« Man kan spille om point ved at man far 1 point for hver
vundne bold. Det hold der ferst opndr 3-5 point har vundet

« Efter hvert spil skiftes makker.

Fysik kan veere:

+ Spreellemand.

* Hop.

« Twist.

« Hop paetben.

+ Englehop.

« Hop op og klap hinanden i haenderne.
+ Mavebejninger.

« Rygbejninger.

+ Lad eleverne finde pd opgaver.

Grupper pd 4 seet-
tes sammen parvis.
To pd hver side af
nettet.

1bolde pr.gruppe.

Der kan kastes over nettet.

Der kan laves en luftdribling til sig
selvindenboldenkastes over net-
tetigen.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
10 2 BOLDSPIL Grupper & 6-8 elever. Roter en plads hver gang bolden
min er kastet over nettet.
Hvert hold starter med en bold. Det gaelder om at fa bolden | Der kan spilles 3 mod
til at rere gulvet pd modstanderens bane. 3eller 4 mod 4. Spil volleyballslag over nettet.
+ Spillet startes med, at der kastes (eller serves) enbold | 3 mod 3 giver mere
fra begge sider samtidig. bevaegelse.
+ Grib bolden og kast den retur over nettet med et fin-
ger-eller baggerslagskast. 2 bolde pr.bane.
* Rammer den ene bold gulvet samles den hurtigt op og
seettesispiligen.
+ Rammer begge bolde gulvet pa samme side er duellen
slut.
+ Man far kun point, nar begge bolde er i gulvet pd mod-
standerens side.
+ Det hold der ferst far 5 point har vundet.
10 SMASHBALL LEVEL1 Grupper & 4-6 elever. | stedet for at smashe kan bolden
min spilles over med et fingerslag.

Fordel eleverne i hold a 2-3 spillere. Seet nettet/flexban-
det lidt ned, sa det ikke er s& hojt.

Spillet startes med en serv eller et kast.

P& modsatte side gribes bolden - bolden ma gerne ramme
gulvet en ganginden dengribes.

Den elev, der griber bolden, kaster bolden op til sig selv
o0g smasher bolden over nettet.

Bolden gribes pd modsatte side, kastes op til sig sely,
smashes over nettet osv.

I kan evt. tage en lille kamp til 5 point.

Bolden vindes, nar den ikke gribes af modsatte hold.

Der spilles 2 mod to
eller 3mod 3.

1bold pr.gruppe.

Der kanroteres en plads hver gang
bolden er spillet over nettet.
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Lektion 2

Tid

Beskrivelse af ovelse

Materialer

Variation

5
min

OVER-UNDER-RUNDTOM

Alle elever stiller sig i en cirkel. Alle skal kigge pé tre per-
soner og huske dem. Den ferste skal man over. Den anden
skal man gennem benene pa. Den tredje skal man lebe en
omgang rundt om

Nar alle er klar, rébes der “L@B".

Alle skal labe samtidig.

N&rman har lest sin opgave, stiller man sig tilbage pa sin
plads og réber "Volley".

Lavdettilenlille konkurrence om, hvem der forst for last
opgaven, s kommer der fut i aktiviteten.

Ingen rekvisitter.

Lad elevernefinde pa 3 forskellige
ting man skal gere.

5-10
min

SERVEKRIG

Eleverne fordeles pa begge sider af nettet. Alle bolde
fordeles pa begge sider af nettet. Boldene skal serves
over nettet.

Det gaelder om at fa temt sin banehalvdel for bolde.
Det er lige meget hvor man star pd banen, nar der serves.
Det hold, der ferst far alle bolde vaek fra banen, har vundet.
Kan ogsa spilles pa tid feks. 2-3 min, s holdet med faer-
rest bolde vinder, nar tiden er udlebet.

Alle de bolde | har.

Brug flere baner, og
fordel eleverne pd hver
bane.

Der kan kastes over nettet.

Der skal laves en fysisk opgave inde
der ma serves igen.
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Beskrivelse af ovelse

Materialer
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Variation

15
min

KAOS-SPIL

Eleverne delesi?2 hold.Hvert hold har en boldkurv med 3-5
bolde eller laegger boldene pa gulvet bag baglinjen.

» Enelevstarter med at serve bolden over nettet.

+ Boldengribes pd modsatte side og kastes dereftertilen
medspiller,der star pa midten af banen ved nettet. Denne
griber bolden og kaster den hurtigt videre med et bag-
gerslags- eller fingerslagskast til en af sine medspillere,
der spiller bolden over nettet med et baggerslag, finger-
slag eller smash.

+ Derefterroterer alle elever en plads.

+ Bolden spilles videre til den "der”.

+ Holdet somtaber bolden, skal selv hente den tabte bold
tilbage til holdet, som laegges i holdets boldkurv/pa gul-
vet bag baglinjen. Det er lige meget hvem, der henter
bolden, bare skynd dig tilbage med bolden.

+ Imens saetter det andet hold et nyt spil i gang med en
serv. | skal ikke vente til bolden er tilbage igen. Eleven
som henter bolden, kan veere med i spillet igen, sd snart
bolden ligger i kurven/pa gulvet.

+ Det geelder om at komme af med alle sine bolde.

* Provetpargange.

Grupper 4 6-8 elever.

6-10 bolde pr. gruppe.

| stedet for at spille bolden over
nettet med et volleyballslag kan
der kastes over nettet.

Bolden kan spilles over nettet ved
2.boldberering. Saledes: grib, laven
gribe-kaste haevning til medspiller,
der spiller bolden over nettet med
et fingerslag eller smash.

10
min

STREETVOLLEY

Spil kamp mod hinanden - enten en mod en eller to mod
to. Det gaelder om at fa bolden til at ramme gulvet pd mod-
satte side.

+ Start spillet med at serve bolden over pd modsatte side.

+ Boldengribes og kastes til makker som spiller bolden til-
bage over nettet med et fingerslag evt. smash.

+ Spiller man 1mod 1kastes bolden op til sig selv 0g spil-
les derefter over nettet.

+ Det samme sker pd modsatte side.

+ Forseg at udspille modstanderne pa den anden side af
nettet.

+ Narbolden“der” samles den op og seettes i spil med det
samme.

+ Er man 2 pa hver side, bytter man plads hver gang bol-
den er spillet over nettet.

« Efter hver kamp flytter den ene side af nettet en plads
mod hejre, og | far dermed nye modstandere. Eleven i
enden af banerne leber til en plads forrest i raekken.

+ |kanvalge at spille sma kampe pa tid 3-5 min, hvor vin-
derne far 2 point og uafgjort 1 point.

Grupper & 2-4 elever

1bold pr.bane.

Lav sma baner.

Start med kast i stedet for serv.

Hvis man kan nd det, kan man lebe
tilbage og seette foden pa baglinjen
efter bolden er spillet over nettet.
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Materialer

Variation

Grupper & 6-8 elever.

2-3 bolde. En bold
faerre end antal hold.

Lad eleverne finde pa 3 forskel-
lige ting man skal gare, inde der
lebes rundt.

Lektion 3
Tid Beskrivelse af evelse
5-10 HUG BOLDEN
min

Toeleverihverthjerne af banen -den ene forandenanden.

(Er man tre hold laves en stor trekant med to bolde i mid-

ten).Imidten af firkanten ligger 3bolde. De bagerste elever

skal forsege at fa fat i boldene efter at have lavet felgende
opgaver:

+ Lebrundt om makker.

« Hop op pa ryggen af makker.

« Begge elever saetter sig ned og rejser sig op.

« Bagerste elev leber banen rundt (uden om de andre
elever).

« Mensderlebes, laver makker englehop til makker er til-
bageigen.

« N&r man kommer tilbage til makker, skal man gennem
benene pd makker og derefter forsege at fa fat i en af
boldene, der ligger pa midten.

+ Dererkun3bolde, sdenaf eleverne far ikke fatien bold
og taber runden.

+ Bytopgave med makker, sd begge prever at jagte bolden.

5-10 TOM BANEN FOR ELEVER
min

Et hold pd hver side af nettet. Kast med finger- og
baggerslagskast.

« Spillet startes med at kaste bolden over nettet.

« Herefter roterer alle elever en plads i urets retning.

- Bolden gribes pd modsatte side og kastes retur - alle
roterer en plads.

- Gribes bolden ikke, leber den elev, der har “misset” bol-
denenomgang rundt om hele banen og er med igen nar
han/hun er ndet banen rundt.

+ Spillet fortsaettes mens der loebes rundt om banen.Imel-
lemtiden kan der lebe flere elever rundt.

+ Lykkedes det for det ene hold at fa alle elever ud at lebe,
sd derikke erflere pd banen, har man faet 1point og man
starter spillet op pd ny med alle pa banen.

Grupper a 6-8 elever.

1bold pr.bane.

Derkan spilles uden rotation efter
hvert kast.
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Tid Beskrivelse af ovelse Materialer Variation
15 BANEN RUNDT Grupper & Man kan lave baggerslag il sig sely,
min 5elever. gribe og kaste over nettet.
Eleverne stiller sig i en raekke efter hinanden pa hver side
af nettet. Bolden kastes med finger- og baggerslagskast. | 1bold pr.gruppe. Hvis man ikke griber bolden, kan
Bolden startes der hvor der er 3 elever. Placer en kegle ved man ga udenfor banen og lave 10
baglinjen, som elever skal runde inden de leber ind pd banen. fysik inden man m& komme med
igen.
+ Bolden kastes over nettet af den forste elevi den ene
raekke og leber derefter rundt om nettet og ombag raek-
ken pad den anden side.
+ Bolden gribes pa den anden side af den forreste eley,
kaster hurtigt bolden over nettet igen, leber rundt om
nettet osv.
» Alleelever starter med 10 point.Gribes bolden ikke, traek-
kes 1point fra.
+ Narenafeleverne ender pa 0, stoppes spillet og man kan
starte forfra.
10 SMASHBALL LEVEL 2 Grupper & 4-6 elever. Der kan spilles med, at bolden m&
min rere gulvet inden den gribes.

Fordel eleverne i hold a 2-3 elever. Szt nettet lidt ned, s&
det ikke er s& hojt.

Rytmen er: serv (kast), grib og kast til medspiller ved net-
tet, gribe-kaste haeving langs nettet til medspiller, smash
(kast) over net.

» Spillet startes med en serv.

+ Padmodsatte side gribes bolden og kastes til en medspil-
ler ved nettet, som laver en gribe-kaste haevning langs
nettet til en medspiller, de smasher bolden over nettet.

+ Bolden vindes ndr den ikke gribes af modsatte hold.

1bold pr.gruppe.

Der kanroteres en plads hver gang
bolde spilles over nettet.
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Tid

Beskrivelse af evelse

Materialer

Variation

10
min

SERV & BEFRI

Qvelse 1
To hold a 3-4 elever. Hvert hold har en halv kidsvolleybane
(badmintonbane)

For hvert hold stiller 1elev sig pd den ene side af nettet (gri-
beren), og resten pa den anden side (kasterne).Veer obs pa,
at dem der venter pd at kaste bolden over nettet, skal lave
fysik mens de venter.

- Denforreste elev kaster en bold til eleven pa den anden
side af nettet. Mens der ventes pd, at der skal kastes, laves
forskellig fysik. Feks. hop, mavebajninger, spraellemand.

+ Gribes bolden, far holdet 1 point.

« Serveren bliver til griberen, griberen leber ned i serve-

keen og starter de fysiske evelser (hop, mavebejninger,

spreellemand) indtil der skal kastes.

Gribes bolden ikke, gar kasteren bagiservekeen, og laver

fysik indtil der skal servesigen.

Ferste hold til feks. 20 point vinder.

Qvelse 2

Nufordeles eleverne saledes, at der star 4 gribere pa kidsba-
nen.Det gaelder om at befri alle eleverne pd banen. Elevener
befries ved, at de griber bolden. Der roteres efter hver kast.
N&r bolden er grebet, bliver man kaster og leber over pa
modsatte side af banen. Der laves fysiske evelser indtil
der skal kastes.

+ Der méd kastes alle steder pa banen.
« Dethold, der farst befrier alle eleverne har vundet.

Grupper af 3-5 elever.

3-5bolde prgruppe.

Lad eleverne bestemme, hvad er
skal laves mens man venter pa at
kaste bolden over nettet.

N&r man er sikker pad serven, kan
der serves over nettet i stedet for
at kaste.
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FIT FIRST 20 - GODT AT VIDE

Hold eje med kommende FIT FIRST 20 kurser p& dif.dk/-
aktivskole.

Bestil et eksemplar af FIT FIRST manualerne pa dif.dk/aktiv-
skole - under fanen FIT FIRST, eller hos DIF pa tif. 4326 2043

Meld dig ind i Facebook gruppen “Idreet og Beveegelse i sko-
len” hvis du vil veere blandt de ferst, der far besked, nar der
kommer nye tilbud og inspiration fra DIF og forbundene.

Kontakt altid gerne specialforbundene for yderligere sam-
arbejde. De kan 0gsa hjeelpe jer med at finde frem til hvilke
muligheder, der er for samarbejde med de lokale klubber
omkring jeres skole.

Kontakt altid gerne en fra projektgruppen for spergsmal til
implementering og udferelsen af undervisningen og for réd om
hvordan | bedst mulig bruger FIT FIRST 20 pa netop jeres skole.
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KONTAKTLISTE PA
SPECIALFORBUNDENE

Badminton Danmark
Peter Nedergaard
PeterNedergaard @dgi.dk
TIf: 30 65 48 48

Danmarks Basketball Forbund
Anton Elsner
anton@bornebasketfonden.dk
TIf. 3027 55 28

Danmarks Gymnastik Forbund
GymDanmark
Info@gymdanmark.dk

TIf. 43262601

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund
Kasper Skyum Bolmgren
ksb@daffmail. dk

TIf. 2218 3055

Dansk Atletik Forbund
daf@dansk-atletik.dk
TIf. 43262308

Dansk Automobil Sports Union
Mikkel Boyesen

mb@dasu.dk

TIf.2982 4107

Dansk Boldspil-Union
Tina Enestrom

Mikkel Alleslev
tina@dbu.dk

TIf. 43262222

Dansk Feegte-Forbund
Dansk Feegte-Forbund
dff@faegtning.dk

TIf. 43262097

Dansk Handbold Forbund
Katrine Thoe Nielsen
ktn@dhf.dk

TIf.26 847173

Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
dju@djudk

TIf. 432629 20

Dansk Orienterings-Forbund
Nina Hoffmann

skole@do-f.dk

TIf.30 1147 67

Dansk Rugby Union
Preben Rasmussen
pr@rugby.dk

TIf. 26 84 74 05

Dansk Squash Forbund
Seren Lukassen
soren@dansksquash.dk
TIfE.31677677

Dansk Taekwondo Forbund
Mikkel Kester Kongsbaeg

udvikling@taekwondodenmark.dk

TIf. 40 47 62 35

Dansk Tennis Forbund
Tennis: Kitte Kry Bottcher
kkb@tennis.dk
TIf.20770227

Padel: Morten Hedegaard
morten.hedegaard@dgi.dk
TIf.71721073

Floorball Danmark
Kim Skovholm
ksh@floorballdk
TIf. 31702385

Triatlon Danmark
Louise Rohr
louise.rohr@triatlon.dk
TIf.26715073

Volleyball Danmark
Randi Fechtenburg
rfe@volleyball.dk
TIf. 29295871

Parasport Danmark
Sarah Pedersen
spe@parasport.dk
TIf. 26847782
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FIT FIRST 20
PROJEKTGRUPPEN

Charlotte Sandager Aggestrup, projektleder FIT FIRST ved Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet. Bsc.iidreet
og leerer med speciale i brug af beveegelse og idraet i skolen, og arbejder ligeledes med forskningsgruppens andre skolepro-
jekter. Derudover projektleder pa FIT FIRST 10 og FIT FIRST Teen.

csandager@health.sdu.dk, tIf. 6550 4493

Liselotte Byrnak, cand.scient humanfysiologi, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder primaert med DIFs
initiativer indenfor dagstilbud og skoleomradet. R&dgiver specialforbundene i udviklingen af materialer malrettet folkesko-
lens idreetsundervisning.

Iby @dif.dk, tif. 4326 2070

Malte Nejst Larsen, cand.scient, Ph.d.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 forskningsprojektet og er nu post doc ved
Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet.

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

Nina Bundgaard, lerer, konsulent i DIF Udvikling, Team Bredde og Motion. Arbejder bl.a. med DIFs initiativer pa skole- og insti-
tutionsomradet, berne- og ungeomradet samt traeneruddannelser. Er DIFs repraesentant i FIT FIRST projektgruppen og med
seerligt fokus pa dialogen med FIT FIRST specialforbundene.

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. 2720 3733

Peter Krustrup, professori Sport og Sundhed ved Institut for Idreet og Biomekanik, Syddansk Universitet og leder af det inter-
nationale forskningsnetvaert Football is Medicine. Peter har arbejdet med sport som sundhedsfremme gennem 20 ar, bade i
relation til forskning, formidling, konceptudvikling og storskala-implementering. Udover FIT FIRST har han bidraget betydeligt
til koncepterne 11 for Health, Fodbold Fitness, Fodbold for Hjertet og Fodbold Fitness After Breast Cancer (ABC). Hans forsk-
ning omfatter undersegelser af kardiovaskulaere, metaboliske og muskuloskeletale effekter af sport sammenlignet med andre
former for fysisk aktivitet og dets potentiale som forebyggelse og behandling af livsstilssygdomme.
pkrustrup@health.sdu.dk, tif. 2116 1530

Tak til: Rosengardsskolen, Odense, og Bellahej Skole, Kebenhavn, for 1an af mellemtrinselever.

169


mailto:csandager%40health.sdu.dk?subject=
mailto:lby%40dif.dk?subject=
mailto:mnlarsen%40health.sdu.dk?subject=
mailto:nb%40dif.dk?subject=
mailto:peje%40teamdanmark.dk?subject=
mailto:pkrustrup%40health.sdu.dk?subject=

170

FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

REFERENCELISTE

Ahn,S, ., Fedewa, A (2010). A Meta-analysis of the Relationship Between Children's Physical Activity and Mental Health. DEPS, Miami.

Ardoy DN, ., Ortega, FB (2013). A Physical Education trial improves adolescents’ cognitive performance and academic achieve-
ment: the EDUFIT study. SJIMSS 24: e52-e61

Bangsbo J, ., Krustrup P (2016) The Copenhagen Consensus Conference 2016: children, youth, and physical activity in schools
and during leisure time. BJSM. Oct;50(19):1177-8.

BendiksenM, ., Krustrup P (2014). Heart rate response and fitness effects of various types of physical education for 8- to 9-year-
old schoolchildren. EJSS. 14(8):861-869.

Elbe AM, .., Krustrup P (2017). The importance of cohesion and enjoyment for the fitness improvement of 8-10-year-old children
participating in a team and individual sport school-based physical activity intervention. EJSS 17(3):343-350.

Fuller C, ... Krustrup, P (2017). "FIFA 11 for Health” for Europe. I: Effect on health knowledge and wellbeing of 10- to 12-year-old
Danish school children. BJSM 51(20):1483-1488.

Koivusilta, LK, ., Rimpeld, AH (2011). Adolescent physical activity predicts high education and socio-economic position in adult-
hood. EJPH, Vol. 22, No. 2, 203-209

Krustrup P, ., Bangsbo J (2016). Small-sided football in schools and leisure-time sport clubs improves physical fitness, health
profile, wellbeing and learning of children. BJSM 50(19): 1166-1167.

Krustrup P,., Bangsbo J (2014). Structural and functional cardiac adaptations to a 10-week school-based football intervention
for 9-10-year-old children. SJMSS 24(S1):4-9.

Larsen, MN (2016). Fitness and Health Effects of Frequent Intense Training in 8-10-Year Old Danish Children. Kebenhavn: Depart-
ment of Nutrition, Exercise and Sports, Faculty of Science, University of Cph.

Larsen, M. N, .., Castagna C (2021). Accuracy and reliability of the InBody 270 multi-frequency body composition analyser in
10-12-year-old children. PloS one. DOI: 10.1371/journal.pone.0247362, ahead of print

Larsen, M. N, .., Hansen, P.R (2020). Cardiovascular adaptations after 10 months of daily 12-min bouts of intense school-based
physical training for 8-10-year-old children. Progress in Cardiovascular Diseases. 63, 6, s. 813-817

Larsen MN, ., Hansen PR (2018). Cardiovascular adaptations after 10 months of intense school-based physical training for 8- to
10-year-old children. SJMSS 28(51):33-41.

Larsen,M.N, .., Krustrup P (2021). An 11-week school-based ‘health education through football programme”improves health know-
ledge related to hygiene, nutrition, physical activity and well-being—and it's fun! A scaled-up, cluster-RCT with over 3000 Danish
school children aged 10-12 years old. British Journal of Sports Medicine Published Online First. doi: 10.1136/bjsports-2020-103097

Larsen MN, .. Krustrup P (2018). Positive effects on bone mineralisation and muscular fitness after 10 months of intense school-ba-
sed physical training for children aged 8-10 years: the FIT FIRST randomised controlled trial. BJSM. 52(4):254-260

Larsen MN, ., Krustrup P (2017). Fitness Effects of 10-Month Frequent Low-Volume Ball Game Training or Interval Running for
8-10-Year-0ld School Children. BRI 2017:2719752.

Lind RR, ., Geertsen SS (2019). Acute high-intensity football games can improve children’s inhibitory control and neurophysio-
logical measures of attention. SJMSS (10):1546-1562.



FIT FIRST 20
IDRAT 0G BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Lind RR, .. Krustrup P (2018). Improved cognitive performance in preadolescent Danish children after the school-based physi-
cal activity programme "FIFA 11 for Health” for Europe - A cluster-randomised controlled trial. EJSS 18(1): 1-10, 130-139.

Madsen, M, .., Krustrup, P (2020). The "11 for Health in Denmark” intervention in 10- to 12-year-old Danish girls and boys and its
effects on well-being—A large-scale cluster RCT. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports. 30, 9, s.1787-1795.

Madsen, M, ... Larsen, M.N (2019). Activity Profile, Heart Rate, Technical Involvement, and Perceived Intensity and Funin U13 Male
and Female Team Handball Players: Effect of Game Format. Sports 7, 4,14 s, 90.

Pilgaard M (2012). Teenageres idraetsdeltagelse i moderne hverdagsliv. SSSF 3: 71-95

Pévoas, S, .. Castagna C (2018). Heart rate and perceived experience differ markedly for children in same- versus mixed-gen-
der soccer played as small- and large-sided games. BRI 2018:7804642.

Pévoas, S.C. A, .., Larsen, M. N (2018). Reliability of Submaximal Yo-Yo Tests in 9-to 16-Year-0ld Untrained Schoolchildren. Pedi-
atric exercise science, 20(XX), 1-9.

Skoradal MB, ., Krustrup P (2018). ‘FIFA 11 for Health' for Europe in the Faroe Islands: Effects on health markers and physical fit-
ness in 10- to 12-year-old schoolchildren. SJMSS 28(S1): 8-17.

Sundhedsstyrelsen (2019). Fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd blandt 11-15-&rige. National monitorering med objektive
malinger

With-Nielsen N, ., Pfister G (2011). Gender constructions and negotiationsin physical education: case studies. SES, 16(5): 645-664.

Qrntoft C, ., Krustrup, P (2016). "FIFA 11 for Health” in Europe. II: Effect on health markers and physical fitness in Danish school-
children aged 10-12 years. BJSM 50(22): 1394-1399.

171



s“lD|FQ§g§> TEAM DANMARK ~ SDU &




	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 1
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 2
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 3
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 4
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 5
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 6
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 7
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 8
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 9
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 10
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 11
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 12
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 158
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 159
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 160
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 161
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 162
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 163
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 164
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 165
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 166
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 167
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 168
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 169
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 170
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 171
	11821 - Fit First manualer_mellemtrinnet_2021 172

