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Introduktion

| dette hcefte finder du praktiske gvelser, som du kan anvende
i dit arbejde med at skabe og styrke et inkluderende idreets-
feelleskab.

Gode idreetsfeellesskaber, hvor bernene er trygge ved
hinanden, bakker hinanden op m.v., krcever en interaktion,
som sjceldent opstdr pd hold, der "kun” trcener en gang om
ugen. P& disse hold er det derfor vigtigt, at du som traener er
specielt opmaerksom pd at taenke i aktiviteter, der er med til
at styrke den interne trivsel pd holdet (Center for Ungdoms-
studier 2015). At styrke den interne trivsel handler ogsd om at
skabe et positivt og inkluderende idreetsmiljo.

Materialet udspringer af et samarbejde mellem DGl og
Psykiatrifonden. Formdlet med indsatsen er at skabe de bed-
ste forudscetninger for, at alle bern og unge oplever sig selv
som inkluderet i deres idraetsmilje.




Praktiske ovelser - del 1

Her finder du idéer til, hvordan du via smad lege og evelser, kan vcere
med til at styrke et positivt og inkluderende fcellesskab. Legene og avel-

serne tager ca. 2-8 minutter.




En hemmelig ven

® Alle traekker et navn uden at sige, hvem man har truk-

ket.

Man er nu denne persons hemmelige ven.

Igennem treeningen skal den hemmelige ven laegge
mcerke til noget positivt ved personen, fx en positiv
egenskab, noget positivt som personen har sagt eller
gjort.

Til slut fortceller den hemmelige ven, hvad han har lagt
mcerke til hos personen.

Scet bernene sammen to og to.

Parrene finder pd en méde at sige hej til hinanden pa.
Alle bgrn gdr rundt til hinanden og siger hej pé& den
mdde, de har fundet pé.

Variation: Barnene skiftes til at bestemme, hvordan de
skal sige hej til hinanden.



Farvelleg

® Scet bernene sammen to og to.

= Parrene finder pd en made at sige farvel til hinanden
pd.

= Alle begrn gdr rundt til hinanden og siger farvel pé den
mdde, de har fundet pé.

® Variation: Barnene skiftes til at bestemme, hvordan de
skal sige farvel til hinanden.

Individuel styrkefeedback

® Fortcel barnet, hvilke styrker (for inspiration se styrke-
oversigten bagerste i hceftet) du i en konkret situation
har set, at han eller hun har udvist.

® Fremhcev barnets styrker i situationer, hvor barnet har
gjort fremskridt eller ydet en flot indsats. P4 den made
roser og anerkender du ikke blot resultater.

® Snak med barnet om, hvilke styrker han eller hun har
brugt for at opnd et bestemt mal.

® Snak med barnet om, hvordan en eller flere styrker kan
hjcelpe ham eller hende til at nd et konkret mal.

= Snak med barnet om, hvordan han eller hun fremadret-
tet kan bruge sine styrker pd nye mader og i nye sam-
menhaenge.

= Bornene kan skiftes til at vaere den, der under eller
efter treeningen, modtager styrker.



Feelles styrkefeedback

® Fortcel efter en kamp, hvilke fem styrker holdet har
udvist.

® Fortcel efter en traening, hvilke fem styrker, holdet har
udvist.

® "Frys” en treeningssituation og fortcel, hvilke styrker hol-
det har brugt. Hermed fremhcever du de gode eksem-
pler og lader bernene lcere af det.

Styrkespotting to og to eller i grupper

® Scet bernene sammen to og to eller inddel dem i grup-
per.

® Bed dem under en bestemt sekvens af traeningen at
holde gje med hinandens styrker.

® Bed barnene om at forteelle, hvilke styrker, de har set
hos hinanden.

= Variation: Bed begrnene om at leegge meerke til to styr-
ker hos hinanden.






Halefange

Formdl: Sjov, samarbejde, fysisk bergring

Materialer: Snor, terkleede eller lignende, evt. kegler

= Alle far udleveret en snor, terklaede eller lignende, som = Arealet hvor legen leges kan ggres mindre, hvis nogle

scettes fast bag pa tejet, sd de ligner haler. bern evt. har sveert ved at overskue en hel gymnastik-
= Halerne skal kunne ses og det skal vaere muligt at sal.
stjicele dem.
® Det geelder om at stjcele flest mulige haler. Variation:
= Nar man har stjdlet en hale, skal den scettes fast NG&r man fdr stjdlet sin hale, kan man f& en ny, og fort-
samme sted som sin egen hale. scette med at veere en del af legen.

® Hvis man mister sin hale, er man ude af legen. Vinderen
er den person, som far fat i alle halerne.

® Arealet hvor legen leges, tydeliggeres ved hjcelp af
kegler, treebcenke eller andet.

Politi og rovere

Formdl: Sjov, pulsen op, samarbejde

Materialer: £rteposer

® Spred en masse certeposer ud over hele gulvet.
/rteposerne er guldmenter som “bedstemor har faet
stjdlet”.

® Politiet har en kasse i den ene ende og rgverne har en
anden kasse i den anden.

® Legen gdr ud pd, om det er politiet eller reverne der fér
samlet flest guldmenter.

= Bgrnene mé kun samle én guldment af gangen og labe
ned i kassen med den.

® |Legen er slut ndr alle guldmenterne pa@ gulvet er veek.
Hvem har samlet flest - politiet eller reverne?

Variation:

Der kan ogs@ bruges bolde i stedet for certeposer, der
skal indsamles. De kan enten bceres hjem til basen eller
bernene dribler dem tilbage.




Stopdans

Materialer: Musik, evt. fire kegler, billeder af forskellige bevceegelser

= NA&r musikken stopper skal bernene lave en bestemt
beveegelse.
® Treeneren viser et billede af bevaegelsen.

Variation:

Fire kegler placeres i rummet. Under hver kegle er der et
billede af en beveegelse. NGr musikken stopper leber tree-
neren hen til en af keglerne. Alle bernene skal folge med.
Treeneren lofter keglen og viser bernene billedet af den
bevaegelse de skal lave. Nar musikken starter igen, dan-
ses eller lobes der. N&r musikken stopper laber traeneren
igen hen til en kegle og sddan fortscetter aktiviteten.

= Bed bernene om at gé sammen to og to eller dan par.
Bed parrene om at stille sig over for hinanden.

® P& 1 skal parrene klappe deres hgjre hdnd sammen
over hovedet.

® PG 2’ skal parrene klappe deres venstre hdnd sammen
over hovedet.

® P& '3 skal parrene klappe begge haender sammen
over hovedet.

1-2-3 med lyd og beveegelse

= Nar parrene har fundet en rytme, kan du lave om pd&
rcekkefolgen: 1-2-3-3-1-3-2-2-1-3 etc. Nar parrene pé ny
har fundet en rytme, kan du bede dem om selv at sige
et tal og parrene skal felge hinandens initiativ.

= Bed bernene om at gé sammen to og to eller dan par.

® Bed parrene om at stille sig over for hinanden.

® Parrene skiftes til at sige 1-2-3-1-2-3 osv.

= Nar parrene har fundet en rytme, skifter de 2 ud med
en beveegelse (fx trampe i gulvet med hgjre fod).

= Nar det korer, skiftes 3 ud med en lyd (fx et "hej”).

® Du kan ogsé skifte 1 ud med en lyd eller beveegelse, sé
der til sidst slet ikke siges tal.



= Bed bgrnene om at stille sig i en cirkel og kigge ned i = For at ege udfordringsgraden kan du bede holdet om at
gulvet. teelle ned fra 10 til 1.
= Fortcel dem, at de nu skal teelle til 10.
= De skal teelle pd skift, men ikke i en bestemt raekke-
folge. Man siger spontant det naeste tal i raeekken.
= Kun én mé teelle ad gangen, sé hvis to personer siger
»3” samtidig, skal aktiviteten starte forfra.
® Der er ingen regler for, hvor mange gange hver enkelt
md tcelle. Men det handler om bdade at kunne give og
tage fokus.
® Bliv ved indtil holdet er lykkedes med at tcelle til 10.

Blink, blink og byt

= Bed bgrnene om at stille sig i en cirkel.

® Et barn stiller sig i midten af cirklen.

® Han eller hun skal finde en plads i cirklen.

= Bgrnene i cirklen skal bytte plads med hinanden ved at
blinke til hinanden.

= Et barn blinker til en holdspiller og denne modtager
blinket ved at blinke tilbage.

= Ndar begge har blinket til hinanden, bytter de hurtigt
plads.

® Barnet i midten skal skynde sig at tage en af de ledige
pladser.

= Hvis dette lykkedes er det den, der ikke ndede at fé en
plads i cirklen, der nu er i midten.

® Flere md blinke til hinanden og derefter bytte plads pd
samme tid.



Bolgeklap

= Bed bgrnene om at stille sig i en cirkel.

m En starter med at klappe.

m Klappet sendes videre i cirklen indtil alle har klappet.

m Klappet sendes bagefter hurtigere rundt i cirklen.

= Der kan ogsd klappes i mgnster, sa den forste klapper
en gang, den nceste to gange, den tredje en gang etc. |
kan ogsé selv finde pd andre klappemenstre.

® Scet bernene sammen to og to. = Dan evt. nye makkerpar og gentag gvelsen en eller
® Bed bgrnene om at stille sig med front mod hinanden i flere gange.
en armsleengdeafstand med samlede fedder.
= Armene skal holdes op foran kroppen i brysthegjde med
héndfladerne rettet mod hinanden.
® Det geelder nu om at skubbe den anden ud af balance
ved at puffe mod hinandens handflader.
® Man har tabt, hvis man flytter fedderne, bliver skubbet
ud af balance eller hvis man rerer den anden andre
steder end pd héndfladerne.

Grib fingeren

= Bed bgrnene om at stille sig i en cirkel.

= Alle holder deres venstre hdnd ud med flad handflade
vendt opad.

= Alle placerer deres hejre pegepinger, sd den peger
direkte ned i hdndfladen pd personen til hgjre.

= P& ’nu’ skal alle forsege at gribe sidemandens pegefin-
ger med venstre hdnd og samtidig undgd at f& grebet
sin egen pegefinger.



Hold den kerende

Materialer: Ballon

m Stil et eller flere borde eller lignende sammen.

= Bed bgrnene om at stille sig rundt om bordet med den
ene hand pé bordet.

= Denne hdnd skal blive pé bordet under hele aktiviteten.

m Kast ballonen op i luften. Holdet skal nu samarbejde
om at holde ballonen i luften laengst tid muligt.

® Du kan ege udfordringsgraden ved at tilfore flere bal-
loner.

® Du kan scette udfordringsgraden ned ved at lave aktivi-
teten pd gulvet uden borde.

Pas pa bomben

Materiale: Bolde og musik

= Bed bgrnene om at std i en cirkel eller tilfceldigt i loka-
let.

® Spil evt. noget up-beat musik og bed bgrnene om at
kaste bolden til hinanden.

®= Bolden er en tikkende bombe og det gcelder om ikke at
veere den, der holder bolden, ndr musikken stopper og
ikke veere den seneste, der kastede bolden videre.

® Du kan evt. kaste en ekstra eller flere bolde ind i aktivi-
teten.
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