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Undervisningsplan 9. kl.

Idreet

Lob, spring, kast

x  Teknisk traening indenfor: Spydkast, kuglestod, sprint, leengdespring, hejdespring
X Bevaegelsesanalyse

Boldbasis

X Grundleggende elementer i boldbasis:

~ Taktik: Spilbarhed, rummelighed, forsvar/angreb
~ Teknik: Aflevering/modtagelse, dribling

Feerdigt boldspil

Opvarmningsprogram med bold

X Udvikling af boldspil

X X

Fysisk traening

x  Kredslebstraening ~ anaerob/aerob, interval, udholdenhed
X Styrketreening - dynamisk/statisk, muskelgrupper
X Opvarmning

Kropsbasis

x  Balance, koordination, koncentration, behaendighed, kropsspaending, styrke

Redskabsaktiviteter

% Gymnastiske grundferdigheder:

~ Afseaet, forflytning, kip, sving, rotation, balance, modtagning, kropsspaending
% Progression fra isolerede ovelser til sammensatte ovelser.
X Bevagelsesanalyse
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Dans og udtryk

Koreografi - tilegnet og selvskabt
Improvisation, rytme, takt
Labans bevagelseslare
Opvarmningsprogram til musik
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