Ultimate
i Gymnasiet

f t‘( I/ 7

2 &‘) : " .‘ ’/ ‘k /
T A L 7” VA ,

IDRATSUNDERVISNINGEN g
PA C-NIVEAU v

o
f""

W oF

Dansk Frisoee
Sport Union.




Copyright ¢ 2020 Dansk Frisbee Sport Union

Udgivet af Dansk Frisbee Sport Union

www.dfsu.dk

Dette dokument kan frit bruges, kopieres, citeres og distribueres uden tilladelse fra Dansk
Frisbee Sport Union ("DFSU"). Dokumentet er gratis og frit tilgeengeligt hvorfor det ikke
ma bruges kommercielt uden tilladelse fra DFSU. For udgivelse under et andet navn end
DFSUs pa dansk eller et andet sprog kreeves tilladelse fra DFSU.

Dokumentet er skrevet og redigeret af frivillige i DFSUs breddeudvalg, 2020:

Christo [ei Gaarde, Klara Karlson, Mette Mgller Nielsen, Philip Bendixen Larsen, Rikke
Andersen og Sgren Andersen med statte fra DFSU samt gymnasie- og efterskoleleerere i
Danmark.

Farste udgave, August 2020



2.1
2.2
2.3
2.4

3.1
3.2

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5

Baggrund og information

Introduktion tilguiden ......... ... ... .. ... .. ... ...,

Hvad er ultimate? ... ........... ... ... ... . . . . . ... ...

Sadan spiller man ultimate

Hvad skal | bruge for at komme igang?

En sport uden dommer: Spirit of the game
Danmarksmesterskab for Gymnasiehold

Ultimate i idreetstimen . . .. ... .. ... ... ... ... ... ....

Hvorfor ultimate?
Faglige mal for idraet pa C-niveau i gymnasiet

Undervisningsmateriale

Lektionsplan ....... ... ... ... ...

Introduktion til lektionsplanen

Lektion 1: Kast og grib

Lektion 2: Kast, grib og lgb

Lektion 3: Kast, grib, lgb og vendinger
Lektion 4: Angrebsspil og kamp
Lektion 5: Bevaegelse pa banen

-

© 0 00

10
11

13
13
15
20
23
28
30



4.6
4.7
4.8

5.1
5.2
53
54
55
5.6
5.7

Lektion 6: Hurtige afleveringer
Lektion 7: Forsvarsspil
Lektion 8: Afslutning og evaluering

Teoriafsnit

Oversigt over teoriafsnit

Teori 1: Introduktion til ultimate

Teori 2: Regler

Teori 3: Spirit of the game

Teori 4: Angrebstaktik - Stak

Teori 5: Ultimate i Danmark

Teori 6: Interviews med ultimatespillere
Teori 7: Forsvarsspil

Kontaktinformation og mere ultimate

33
37
41

44
45
46
48
50
52
53
56



2.1
2.2
2.3
2.4

3.1
3.2

Introduktion til guiden ................ 6

Hvad er ultimate? ..................... 7
Séadan spiller man ultimate

Hvad skal | bruge for at komme igang?

En sport uden dommer: Spirit of the game
Danmarksmesterskab for Gymnasiehold

Ultimate i idreetstimen ............... 10

Hvorfor ultimate?
Faglige mal for idreet p& C-niveau i gymnasiet



(1. Introduktion til guiden

Kaere underviser

| dette dokument kan du finde inspiration til at gennemfgre et ultimateforlgb i idraetstimen.
Guiden er malrettet idraet pa C-niveau i gymnasiet, men kan bruges af alle, som skal
undervise eller treene et hold af nye ultimatespillere. Dokumentet er udviklet af Dansk
Frisbee Sport Union i samarbejde med idraetsleerere fra gymnasiet. | guiden finder du:

Til underviseren: En beskrivelse af ultimate og de grundlseggende principper bag,
herunder spillets fokus pa fairplay, samt en beskrivelse af de faglige mal for forlgbet i
henhold til undervisningsministeriets vejledning for idreet p& C-niveau.

Lektionsplan: En lektionsplan til 8 undervisningsgange med 60-70 minutters aktivitet
i form af forslag til opvarmning, gvelser og smaspil’lkamp. Alle lektioner har klare
laeringsmal og felger en naturlig progression igennem forlgbet. @nskes et kortere
forlgb kan man som underviser udvaelge de lektioner, man gnsker at gennemfare.

Teoriafsnit: 7 forskellige teoriafsnit som kan udleveres til eleverne. Teoriafsnittene
kan bruges sammen med lektionsplanen eller separat.

Forlgbet er opbygget, sa hver lektion introducerer en ny faerdighed eller bygger videre pa
noget fra den foregdende lektion. Der forklares variationer af gvelserne sa du kan tilpasse
lektionen til elevernes niveau. Til hver lektion kan et af teoriafsnittene uddeles som lektier
eller oplaeg til naeste uges lektion. Lektionsplanen er ogsa tilgaengelig i webformat pa
DFSUs hjemmeside, hvor alle gvelserne gennemgas pa video og med animationer.

Formalet med dette dokument er at give dig en fuldsteendig guide til et undervisningsforlgb
i ultimate. Forlgbet skal klarggre eleverne til en praktisk og teoretisk eksamen i disciplinen.
Vi haber, at du bliver inspireret, og vi hgrer meget gerne fra dig pa mail eller via sociale
medier hvis du har spagrgsmal eller kommentarer til forlgbet.

Med venlig hilsen

Dansk Frisbee Sport Union


https://dfsu.dk/ultimate-i-skolen/gymnasie/
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