ULTIMATE
-En introduktion til ‘undervisning




Forfatterens forord

Kaere idreetsleerer.

Kompendiet giver en idé om hvad ultimate er, og
indeholder gvelser og forslag til forlgb i gymnasier
og folkeskolernes zldste klasser. Malgruppen
forventes ikke at have noget forhandskendskab til
ultimate og kasteteknik med frisbee.

| udveelgelsen af gvelser og lege er der lagt vaegt
pa indleering af vaesentlige tekniske og taktiske
sider af spillet. Ultimate er sjovt allerede fgrste
gang det prgves, men er samtidig en teknisk
kraevende idraet. Saledes vil eleverne opleve
stigende fysisk udfoldelse og glaede ved ultimate,
jo mere de far laert.

Hzeftet er ikke lektionsopdelt, da
undervisningsforlgb udvikler sig forskelligt afhaengig
af elevernes motivation, dine malssetninger og vejr
og vindforhold. | kan dog finde inspiration til
undervisningsforlgb i kapitel 6 og 7.

Ultimate er en fairplay-sport, hvor kampene
afvikles uden dommer. Det kan give anledning til
en snak om deltagernes eget ansvar for kampenes
afvikling. Herunder overholdelse af spillereglerne
trods fraveeret af sanktioner, som for eksempel
udvisninger. Undervisningsforlgb i ultimate kan
derfor vaere indgangen til en bredere diskussion af
sport og fair-play.

Jeg haber, at | far en masse positive oplevelser
med ultimate, og far gavn af kompendiet i
forbindelse med undervisningen.

Rigtig god forngjelse

Birgit Brunshgj
Formand for Dansk Frisbee Sport Union

Hvorfor ultimate?

Ultimate er en ideel skolesport for de ldste
klassetrin og gymnasier, fordi spillet:

e Ersjovt allerede fgrste gang

e Stimulerer elevernes motorik og kondition

e Er et holdspil, hvor et godt sammenspil er
afggrende

e Eren fair play sport

e Fungerer godt med piger og drenge blandet

e Kraever ikke noget stort og dyrt udstyr

Saerlig tak til:

Jakob Juhl Pedersen for hjalp til tekstmateriale
og gvelser

Bjarne Fisker, Dinosaurs for billedmateriale
Birte Bengtsson, Tgrring Amsgymnasium for
inspiration og udarbejdelse af lektionsplaner
Lisbeth Mgller, Svendborg Gymnasium for
inspiration til og udarbejdelse af lektionsplaner
Malik Mgller, Discflyers for korrekturlaesning
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Laerervejledning

Hazeftet er opdelt i syv kapitler. Fgrste kapitel gives der en introduktion til ultimate, med forklaring af spillets
gang, og de basale regler. | kapitel to er der forslag til opvarmningsgvelser. Kapitel tre giver vejledning i de mest
almindelige kaste-og gribevarianter. Kapitel fire indeholder gvelser og lege fordelt pa seks afsnit. | hvert afsnit
star den letteste gvelse f@rst, hvorefter de gradvist bliver vanskeligere. Efter gvelserne er der en leg, som kan
bruges som afveksling til ultimate, eller som ekstra motivation i traeningen af bestemte sider af spillet. | kapitel
fem gives et indblik i ultimatetaktik, ved hjaelp af forklaring af et par vaesentlige angrebs- og forsvarssystemer.
Kapitel seks og syv er forslag til lektionsplaner for et leengerevarende forlgb.

Sidst i hvert kapitel og afsnit er der en vaerktgjskasse med uddybende forklaringer og sma fif.

Materialer

Det er forholdsvis nemt, at komme igang med ultimate. Det du behgver er kegler til markering af banen (8 stk.
pr. bane), overtraekstrgjer eller lignende og gode frisbee’s (minimum én pr. tre elever).

“Frisbee” er et registreret varemaerke, og i det fglgende vil “den flyvende ting” derfor blive kaldt ved sit rette
navn - en “disc”. Kgb aldrig discs i en legetgjsbutik, og lad dig ikke narre af navne, der ligger teet op af “Frisbee”
eller “ultimate”!

4

Til ultimate skal discen vaere ret stor med en diameter pa mellem 25 og 30 centimeter, og en vaegt pa mellem
150 og 180 gram. De internationalt godkendte discs kan kgbes hos Dansk Frisbee Sport Union eller hos flere af
de lokale klubber.

Fysiske rammer

Ultimate stiller ret store pladskrav, og vent endelig til vejret tillader udendgrs aktivitet, hvis du kun har en
gymnastiksal til radighed i vintermanederne. | en indendgrs hal kan man have op til 30 elever igang med
gvelser samtidig. Men nar der skal spilles ultimatekampe, bgr der ikke veere mere end 5 pa hvert hold -
eventuelt med udskiftning. | gvrigt er der med hensyn til gvelserne, ultimatebanens stgrrelse og
deltagerantallet vide rammer for justeringer i forhold til de praktiske vilkar.

Lektionerne

Gennemfgr den opvarmning | plejer at lave, eller lad jer inspirere af kapitel 3 Opvarmningsgvelser med disc.
Efterfglgende bor altid laves en kaste/ gribe-gvelse fra f@rste afsnit i kapitel 4 og sa en gvelse, hvor eleverne
skal kaste, Igbe og gribe uden modstandere (f.eks. gvelsen ‘spil uden modstander’ eller ‘incut/pa reed og
reekke’). Derved finder eleverne ind i rytmen, og far opfyldt kravet til spilrelateret opvarmning.

@velserne i “Kom igang”-afsnittet er specielt velegnede til den fgrste lektion, hvor eleverne skal introduceres
til ultimate. Men samtidig er det vigtigt, at | allerede f@grste gang nar frem til at spille ultimate pa en rigtig bane
med malzoner, sa eleverne tidligt far et indtryk af spillet.

Generelt er gvelserne mest mgntet pa den opbyggende side af spillet - angrebet. Angrebsspillet tager laengst
tid at laere og er samtidig sjovest at treene!
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Inden du introducerer ultimate-taktik i lektionerne er det ngdvendigt, at elevernes teknik er pa et vist niveau.
Som tommelfingerregel skal gvelse 1 og 2 i de fire f@grste afsnit k@re godt, inden der er basis for at inddrage de
taktik-naere gvelser i afsnit fem og seks. Men bemaerk, at staerk blaest kan have stor negativ indflydelse pa
elevernes kast og gribninger. Med andre ord bgr vejrudsigten tages i ed fgr du sammensaetter gvelserne til
naeste lektion.

Allerede i de fgrste lektioner med ultimate bgr der laegges vaegt pa, at angriberne spreder sig i banens dybde,
og lgber for at komme fri til aflevering. Klumpspil og stilstand er altid et problem i begyndelsen. Tilsvarende er
det en god idé, tidligt at laegge veegt p3, at

opdaekkerne rent faktisk fglger deres mand. Det har KASTEPOSITIONER

samtidig den positive sideeffekt, at det i langt
hgjere grad tilskynder angriberen til at Igbe og
finte!

Alt i alt er der stof til mange, gode timer med
ultimate i dette haefte. Har du et mindre antal
lektioner til radighed, er der ingen grund til at ga
mere i dybden med det taktiske end ovenfor.
Ultimate er et sjovt spil, ogsa uden de taktiske
overvejelser!

Supplerende teoretisk materiale

Fglgende bgger kan anbefales:

Ultimate Techniques and Tactics af
James Parinella.

Essential Ultimate: Teaching,
Coaching, Playing af Michael
Baccarini

P& www.dfsu.dk kan du finde links

med supplerende materiale, ¢ N -
blandt andet videoklip af ‘ L2 w’

forskellige kast og @velser. | - N
gy

- s Y .
ol

N

-

af med en kort snak om

Eftéir penﬁé mIe:r» hbldéne | ein cirkelﬁ or ati
kampens forlgb
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1. Ultimate - en introduktion

Holdspillet ultimate bygger pa fair play og et regelsaet, som bl.a. betyder, at kampe spilles uden dommere. Hvert
hold bestar af 7 spillere, og i “rigtige” kampe spiller man, indtil et hold scorer sit 17. mal (I indendgrs: 5 spillere
og kampe til 13 mal). Udskiftning kan kun ske i forbindelse med scoring, eller hvis en deltager skades.

ULTIMATEBANE

) Spillefelt @
v S S
zone zone
37m O 37m
®) @
@
« "udkast” =T .

I indendgrs er malene: spillefelt 20 x 28m og malzone 20 x 6 m. Det svarer til en handboldbane

Spillets gang

Inden spillet kan begynde skal holdene sta opstillet pa deres mallinje. Ved lodtraekning afggres det, hvem der
er angribere og forsvarere.

Det forsvarende holds spillere aftaler indbyrdes, hvem de hver iszer skal daekke pa det angribende hold - der
spilles med personlig opdaekning. Med det pa plads, reekker den spiller pa det forsvarende hold, som skal lave
“udkastet” discen i vejret.
Dermed viser han, at det
forsvarende hold er klar. Fgrst
nar det angribende hold svarer,
med en arm i vejret, at de er
klar, ma udkastet sendes afsted.

Hvert point szettes igang af et
udkast fra det forsvarende hold
til det angribende hold.
Udkastet er signalet til spillerne,
om at de ma krydse deres
mallinje og Igbe ud i spillefeltet.
Det angribende hold behgver
ikke gribe udkastet, men det kan
godt betale sig at fa fat i discen og satte angrebet hurtigt igang. Angriberne skal forsgge at aflevere discen
fremad banen fra spiller til spiller, indtil en af dem griber den i modstanderens malzone og dermed scorer
et mal.

Udkastet er tegn til begge hold om at de ma krydse forlinjerne og pabegynde spillet.
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Det forsvarende hold sgger at overtage retten til at angribe, ved at gribe eller blokere det andet holds
afleveringer. Ethvert kast, der ikke gribes af en medspiller pa det angribende hold, medfgrer at angrebet
overgar til det andet hold! For eksempel, hvis kastet ryger i jorden.

Med andre ord har det angribende hold harde odds. Alt andet end fuldbyrdede afleveringer kast, der gribes
af en medspiller - betyder “angrebsskifte”.

Ved scoring forbliver det scorende hold og discen i den malzone, hvor scoringen har fundet sted. De
forbereder sig pa at forsvare, og gor klar til udkastet. Det andet hold ma ga “den tunge gang” tilbage til den
anden malzone. Denne sideskift-regel er lavet, fordi vindretningen har stor betydning, og medfgrer at
holdene bytter side ved hver scoring.

Scoring

Et hold scorer mal, ved at en spiller kaster discen til en medspiller, som griber den i modstandernes malzone.

Scoring i malzonen, nar en spiller griber en medspillers aflevering i malzonen. Her cuttes
fra bagers i midten af malzonen mod forreste kegle.

Skridt og ngl

Det er ikke tilladt at Isbe med discen. Efter gribning skal man stoppe sa hurtigt som muligt, hvorefter man
udelukkende ma pivotere, ligesom i basketball.

Efter gribning ma spilleren holde discen i maksimalt 10 sekunder (8 sekunder i indendgrs). Forsvareren, der
markerer kasteren, tller tydeligt sekunderne: “Ngl 1, 2, 3, 4 osv. indtil 10. Star kasteren stadig med discen,
idet forsvareren siger 10, er der ngl og angrebet skifter.
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Inde eller ude

En aflevering ma gerne flyve udenfor sidelinjerne, hvis den senere kurver tilbage pa banen. Men rammer discen
en vaeg, et trae eller en tilskuer pa vejen, er den ude, og det andet hold far discen. De ma starte deres angreb pa
det sted, hvor discen krydsede sidelinjen.

En spiller, der i gribegjeblikket har en fod pa eller udenfor sidelinjerne, er ude, og angrebet skifter.

En spiller, som griber discen inde i spillefeltet, men som ikke kan standse og derfor krydser sidelinjen, er ikke
ude. Men han skal ga tilbage til det sted, hvor han krydsede linjen og kaste derfra.

Det samme geelder, hvis en spiller griber og derefter krydser modstanderens mallinje. Han har ikke scoret, men
skal tilbage til det sted, hvor han krydsede linjen, og kaste derfra.

Springer en spiller og griber discen i luften, er det fgrste jordbergring ved landingen, der afggr om han er ude
eller inde, eller om der er en scoring eller ej.

Fejl
Fejlreglerne i ultimate minder, med et par markante undtagelser, om reglerne i basketball. Fysisk kontakt er i
princippet forbudt, men kan ligesom i basketball ikke helt undgas (f.eks. i forbindelse med luftdueller).

Bevidste fejl, som for eksempel kropstacklinger, hgrer slet ikke hjemme i ultimate. Men selvom man ikke
laver fejl med vilje, haender det alligevel.

Angriberen laver f.eks. fejl, hvis:

e Han tager for mange skridt med discen.

e Han placerer sig i modspillerens Igbebane, sa en medspiller kan komme fri (screening)
Forsvareren laver for eksempel fejl, hvis:

e Hanrammer kasteren over handen i kastegjeblikket.

e Han stgderind i en angriber, der saledes mister chancen for at gribe discen.

e Han tzeller "ngl” for hurtigt.

Leeg ogsa meerke til, at det ikke er tilladt, at sla eller gribe fat i discen, mens kasteren star med den i handen. Der
er altsa ingen grund til, at holde discen over hovedet, eller at gemme den bag ryggen for at undga at markgren
tager discen.

Det er heller ikke tilladt, at omklamre kasteren, og man skal sta i minimum én discafstands bredde fra ham.
Endelig ma der kun vaere én forsvarsspiller inden for 3 meters afstand af kasteren. Disse regler er lavet for at
sikre kasteren en mulighed for at aflevere. At kaste er svaert nok i sig selv!

Hvem dgmmer og hvordan?

Ultimate har ingen dommere - spillerne dgmmer selv! En fejl kan kun kaldes af den spiller, som den er blevet
begdet imod. Det ggr han ved med det samme at rabe “fejl”. Spillet stopper straks, og samtlige spillere pa
banen bliver staende, hvor de nu er — dette kaldes ogsa “freeze”!.

ULTIMATE — en introduktion til undervisning



LU 42013 SPORT UNION

| forbindelse med fejl forsgger man at “spole spillet tilbage” til situationen inden fejlen blev begaet. Laver
en kaster for eksempel en mislykket aflevering, fordi han er blevet ramt pa handen i kastegjeblikket raber
han “fejl”. Spillet stopper, og han far discen tilbage med et ngltal pa 0.

Har en angrebsspiller taget for mange skridt med discen, raber hans opdaekker “fejl”. Spillet stopper og
angriberen med discen ma ga tilbage til det sted, hvor forseelsen startede. Men han mister ikke discen!
Bemaerk, at fejl begaet af angribende hold ikke medfgrer at angrebet skifter!

Efter en fejl stopper spillet. For at szette spillet igang igen skal discen “checkes” af markgren. Ved check har
kasteren discen i handen. Idet markgren rgrer discen og samtidig raber “disc ind”, ma kasteren aflevere, og de
gvrige spillere bevaege sig rundt pa banen igen.

Sportsand

Fraveeret af dommere appellerer til deltagerne om selv at tage ansvaret for kampene. Og har som
forudseetning, at ingen med vilje overtraeder reglerne. Saledes lyder den grundleeggende regel i ultimate
(Citat fra World Flying Disc Federations regelsamling):

“Spirit of the game”.

“Der opmuntres til spil pa et hgjt konkurrencemaessigt plan, men aldrig pG bekostning af gensidig respekt
mellem spillerne, overholdelse af de for spillet vedtagne regler, eller glaeden ved at spille. Formdlet med
ultimate-reglerne er at angive nogle retningslinjer for hvordan ultimate spilles. Det antages at ingen ultimate-
spiller med vilje vil overtraede reglerne, og der er derfor ingen hdrde straffe for utilsigtede regelbrud. Men
derimod er der angivet en madde, hvorpd spillet kan genoptages, saledes som det efter al sandsynlighed ville
have udviklet sig, hvis der ikke havde varet noget regelbrud.”

Veaerktgjskassen

Bade banens laengde, kampenes varighed og deltagerantallet kan med fordel justeres ned, nar det drejer sig om
introduktion af spillet. Evt. kan man ogsa lave en regel om at markgren skal holde 1 meters afstand til kasteren,
hvis der er problemer med omklamring og flow i angrebet. De fleste husker og forstar bedst reglerne, hvis de
forbindes med konkrete spilsituationer. Det er derfor en god idé at introducere relevante regler under
gvelserne, da eleverne sa allerede har kendskab til dem, nar de skal spille kamp. Introduktionen skal derefter
ske som behovet opstar i forbindelse med spillet. | begyndelsen kan det vaere ngdvendigt, at bryde ind i spillet
for at forklare regler, eller opklare tvivisspgrgsmal. Men det er vigtigt at eleverne tidligt opdager, at der ikke er
nogen dommer. Afsta derfor fra “dommer-rollen”, og traek dig hurtigst muligt tilbage i rollen som passiv
observatgr. Uenighed om spilsituationer kan ikke undgas. Derfor er elevernes indbyrdes handtering af uenighed
en vigtig del af spillet. De opdager, at det alene er deres ansvar at fa spillet til at fungere!
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2. Opvarmning med disc

Opvarmning med disc kan ggre det sjovere at lave opvarmningen, og kan give eleverne en god fornemmelse af
discen allerede inden de starter med det mere serigse.

Regulzer opvarmning med disc

Lgb (2 og 2 om en disc, sma afleveringer 3-4 m mellem)

- Lgb en omgang hvor i kaster til hinanden

- Sidestep/sidehop med aflevering

- Enlgber forlens, en Igber baglaens — byt pa tilbagevejen

- Algber 6-7 m. frem, vender og kommer direkte tilbage mod B og far en aflevering, nu Igber B frem,
vender og far en aflevering fra A, osv.

- Overlap: A star med discen, B starter bagved A og Igber forbi A’s hgjre skulder og far en lille
baghandsaflevering i medlgb. A Igber nu forbi B’s hgjre skulder osv.
Gentages med forhandskast, hvor der Igbes forbi kasterens venstre skulder

Sving, vrid og styrke (to og to med en disc)

- Ryg mod ryg, lidt plads mellem, discen flyttes nu i 8-taller rundt om kroppen, begge haender pa discen,
roter modsat vej rundt af hinanden

- Ryg mod ryg, discen op og hovedet til makker, modtager mellem benene igen

- Ryg mod ryg, bredstaende, discen flyttes udenom benene i en stor bue under knazhgjde, to haender pa
discen

- Mavebgjninger (fédderne mod hinanden) hvor discen afleveres til makker nar man bgjer op

- Rygbgjninger (hovederne ud for hinanden), discen afleveres nar man Igfter op

Opvarmningslege

Discfanger
- Se under kapitel 4 side 25.

Graesomradet

Discaton Start

- Der laves en rute rundt pa boldbanen @

(sjovest hvis der er nogle fodboldmal @
eller andet som man skal spille rundt
om, alternativt kegler) F.eks. hgjre
rundt om malet, over rundt om keglen @
og hen til det andet mal og scor i det
med discen

- Alle har en disc (evt. Igbes i heat 4 4-5
personer)

- Man kaster discen og Igber derhen
hvor den lander, og kaster naeste kast
derfra.

- Discen skal gennemfgre banen (dvs.
man behgves ikke selv Igbe rundt om
malet, hvis man kan fa discen til at kurve rundt om i et kast)

Discaton. Discen kastes i den rute som er planlagt og man Igber efter,
samler discen op og kaster igen. Det gaelder om at fa discen i malet fgrst.
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Kryds og bolle

2 hold mod hinanden med 3-4 elever i hver

Banen bestar af en startlinje og 20-25 m. fremme er lavet en bane af 9 kegler (3x3) — dette er spillepladen. Hvert
hold far 3 overtraekstrgjer i samme farve som er deres spillebrikker.

Pa samme tid starter 2 personer fra hvert hold og dribler (spiller sma afleveringer til hinanden) ned mod
spillepladen. Her placerer de overtraekstrgjen pa en kegle og det geelder nu om at fa de tre trgjer pa stribe pa
spillepladen.

Hvis discen tabes mens man dribler, kan man valge at holdet skal lave en straf inden de ma forszette

KRYDS OG BOLLE

AAA
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Kryds og bolle. Konkurrence mellem to hold, hvor man er sammen parvis. Parrene
laver sma afleveringer til hinanden mens de Igber frem til keglerne.
Overtrakstrgjen laegges pa den kegle man vil have og det gaelder om at fa 3 pa
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3. Kaste- og gribeteknik

For at spille ultimate er det en forudsaetning at kunne kaste og gribe discen nogenlunde sikkert. Ethvert kast
bestar af discgreb, kasteposition og kasteafvikling. | ultimate er de tre mest almindelige kast baghands-,
forhands- og upsidedownkastet.

L ESRRe s -
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Baghdndskastet

Baghandskastet er det letteste kast at udfgre for de fleste.
Tommelfingeren placeres pa discens overside, sa den trykker
midt pa rillerne. De gvrige fingre “krglles” rundt om discens
kant, sa fingerspidserne pa lille-, ring- og langefinger trykker
pa selve kanten. Grebet skal veere fast uden at vaere
krampagtigt fast.

Baghandsgrebet

skal vaere feestet pa malet - ikke pa discen! Armen skal holdes ude pa siden af kroppen og vaere naesten strakt,

Kasteren star med let spredte ben og med siden til malet. @jnene

som ved et baghandsslag i
tennis, men med bgjet handled.
Armen ma ikke holdes pa ryggen
eller bgjes op i armhulen, sa
bevaegelses-friheden forsvinder!

| kastebevagelsen flyttes
veegten fra det bagerste til det
forreste ben. Armen, inklusive
handleddet, skal veere afslappet.
Bevagelsen skal vaere
fremadrettet - ikke en cirkel om kroppens akse! Bevaegelsen skal munde ud i et “svirp” med handleddet, som
skaber spin (rotation). Bevaegelsen minder om nar man giver noget et svirp bagi med et viskestykke. Spin er det,
som giver discen stabilitet, sa discens gode flyveegenskaber udnyttes! | kastets eftersving skal handfladen vende
nedad.

Baghandsgreb med makgr, der presser baghand. Forhandsgreb med markgr, der presser forhand.
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Forhandskastet

Forhandskastet er lidt mere akavet for de fleste. Tommelfingeren skal
fortsat veere placeret pa discens overside, og trykke midt pa rillerne. Men
discen “drejes” helt ind i mellemrummet mellem tommel- og pegefinger,
med pege- og langefinger pa indersiden af discens kant, og ring- og
lillefinger pa ydersiden af discens kant. De to par fingre skal klemme pa
hver side af discens kant i et fast, men ikke krampagtigt greb.

Kasteren star med let spredte ben, let bgjede knae og med front til malet.
@jnene skal vaere faestet pa malet. Albuen skal vaere let bgjet, og
handleddet skal veere bgjet nedad og tilbage.
Den side af discen, som vender vaek fra
kroppen, skal halde nedad.

Forhandsgrebet

Kastebevaegelsen skal vaere fremadrettet, og
munde ud i et “svirp” med handleddet.
Bevagelsen skal vaere kort og meget eksplosiv,
som nar man giver noget et svirp bagi med et
viskestykke. Discens spin er altafggrende ved
forhandskast. Et hurtigt handled er derfor langt
vigtigere end store armkreaefter. Handfladen og
underarmen skal vende opad i hele kastebevaegelsen.

Upsidedownkastet

Kan du forhandskastet, kan du ogsa
upsidedownkastet! Grebet er det samme, men
kasteren star naesten med front til malet, og kastet
udlgses over hovedet. Kastepositionen og
kastebevaegelsen minder meget om den en
badmintonspiller bruger ved clearslag, med let
tilbagebgijet ryg og skulderen til kastearmen trukket
tilbage.

Kastebevaegelsen skal veere rettet fremad og opad,
idet discen hurtigt falder. Derfor skal der ogsa bruges
bade kraft og spin. Disc’ens vinkel ved kasteudlgsning
skal vaere omtrent lodret. | flugten vil discen hurtigt
vende rundt. Et godt kast lander fladt med bunden i
vejret!

Vaer opmaerksom pa at upsidedownkastet er mere
vindfglsomt end forhand og baghandskastet, hvorfor
det primaert egner sig til stille vejr eller indendgrs
spil.

Upsidedownkastet med samme greb som forhandsgrebet.
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Gribninger

Sikre gribninger er lige sa vigtige som gode kast, og mest sikre er gribninger med to haender. Samtidig er det i
gribegjeblikket vigtigt, at bruge gjnene til at fokusere pa discen.

Pandekagegribning

Ligger afleveringen mellem livet og halsen er det mest sikkert, at bruge en pandekagegribning. Det vil sige, at
man “klapper” haenderne sammen om discens midte, med den ene hand ovenpa og den anden hand under
discen. Kommer discen i hovedhgjde er det en god idé, at modtageren springer op, og griber discen i
brysthgjde. Fordelen ved denne gribning er at selv om discen skulle hoppe lidt pa grund af vinden kan man
stadig gribe den, og ikke fa den i fx ansigtet.

Hgje og lave gribninger
Hgje gribninger: Ligger afleveringen over hovedhgjde gribes fat i discens
kant med tommelfingrene under og de gvrige fingre ovenpa discen.

Lave gribninger: Ligger afleveringen under livet, er det mest sikkert at
gribe fat i discens kant med tommelfingrene ovenpa og de gvrige fingre
under discen.
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Varktgjskassen

Inden kasteinstruktion er det en god idé at bruge lidt tid sammen med en kollega for at danne egne erfaringer
med kast og gribninger. S@g evt. pa internetter efter videoklip af kasteinstruktion og gribninger, for se hvordan
de rutinerede ggr. Videoklippene kan ogsa i forbindelse med undervisningen af eleverne, hvis man ikke selv kan
vise et godt kast. Vinden har stor betydning for discens svaev - isaer ved upsidedownkast. | blaesevejr skal
kastene derfor have ekstra meget spin. Spin giver discen stabilitet! Det g@r ikke ondt at gribe en disc, men det
kan veere en fordel at have klippet negle forud, da man risikere at knaekke dem ved gribningerne. Det er en
fordel at gribe med pandekage, da det er den mest sikre gribning.

At fa en disc i ansigtet er ikke rart. Sgrg derfor for god afstand mellem grupperne. Og lav en aftale om at rabe
HEAD eller DISC hvis en disc alligevel flyver utilsigtet og risikere at ramme nogen i hovedet. Disse kald skal gerne
affgde en reaktion, hvor spillerne beskytter deres hoved.

Hvis ikke man kan na discen med to haender, kan man gribe med én.
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4. @velser og lege

FIGURER BENYTTET | KOMPENDIET

O Angriber OForsvarer
DMarkmr

* Gribning

—_ lgbebane = oo - » Kastebane

A. Kast og gribninger

Ved forskellige fokuspunkter under gvelserne kan eleverne spores ind pa forskellige sider af
kastet, som for eksempel spin, fartstyring og distance.

Kastetraening

Eleverne stiller sig parvis med en disc og en afstand mellem sig pa ca. 10 meter. De kaster frem

og tilbage mellem sig, indtil de har styr pa kast og gribninger. Begynd med baghandskastet, derefter
forhandskastet, og har de fuld kontrol over forhandskastet kan upsidedown introduceres. Denne raekkefglge af
kastetraeningen anbefales, da baghandskast er lettere end forhandskastet at ga i gang med for de fleste.

Fra korte til lange kast

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig pa maximum 8 meter. De

treeder begge et skridt tilbage efter 6-8 succesfulde kast dvs. 3-4 kast fra hver elev og gvelsen repeteres. Efter et
stykke tid gar parrene igen sammen pa den korte afstand, og gvelsen gentages med forhandskast og
upsidedownkastet.

Spin
Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig pa ca. 4 meter. De traener spin ved at lave
kast, som roterer meget uden at have nogen synderlig fremdrift. Kun forhands- og baghandskast.
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Gribninger

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig pa ca. 4 meter. De veksler mellem hgje og
lave kast, og tvinger derved hinanden til at bruge forskellige gribninger. Kastene ma ikke vaere harde, men
gerne med varierende spin.

Fartkontrol

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig pa ca. 10 meter. Modtageren laegger sig fladt
pa maven med hovedet i retning mod kasteren og armene ud til siderne. Der kastes og modtageren springer op
og griber discen - og vise versa. Et pracist kast, med spin og uden for megen fart, er en forudsaetning for, at
modtageren har en chance for at gribe. Variation: @velsen kan gores lettere, ved blot at lade modtageren sta
med ryggen til kasteren, der sa skal rabe “nu” i kastegjeblikket.

Leg - Speedflow

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig pa ca. 10 meter. Det gaelder
om at lave 20 vellykkede afleveringer hurtigst muligt — dvs. 20 kast, som gribes. Det er tilladt
at Igbe for at gribe discen, men eleven skal tilbage til udgangspunktet fgr han ma kaste tilbage.
Hvert par taeller hgjt, sa parrene ved siden af kan fglge med. Det par som er hurtigst faerdig ma som belgnning
give de andre par straf pa 10 mave-, ryg- eller armbgijninger.

@velsen er god til at gve kast og gribninger under pressede situtationer.

Variation 1: Som ovenfor, men fgrst til i alt 60 bestaende af 20 vellykkede kast i henholdsvis
baghand, forhand og upsidedown.

Variation 2: Som i variation 1, men med den tilfgjelse at man ved mislykket aflevering skal ga
tilbage til hele ti’er. Er et par f.eks. naet til 37, da en fejl indtreeffer, skal parret tilbage til 30,
og teelle derfra.

SPEEDFLOW
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Vaerktgjskassen

Kastetraeningen er ikke altid det mest spaendende for eleverne, men det er ngdvendigt, at de behersker
gribninger og mindst ét kast rimeligt godt. Begynd med baghandskastet, der er det letteste for langt de fleste!
Er der generelt problemer med forhandskastet sa udskyd traening af upsidedownkastet, da dette kaste generelt
ikke bruges sa meget udendgrs. Det er en god idé, at starte hver lektion med en gvelse fra dette afsnit, sa
eleverne far en teknisk opvarmning. Alle gvelserne ovenfor kan uden problemer laves i grupper af 3. Er der den
mindste brise, er det en god idé at lade eleverne bytte plads, sa alle prgver bade mod- og medvind. Hold gje
med elevernes discgreb, kasteposition og kasteafvikling, men ret ikke for mange detaljer pa en gang. Fa fremfor
alt eleverne til at fokusere pa at lave mange, gribelige kast “Learning by doing” er den bedste lzeremester. Malet
er at kastet skal “ligge i handen” - ikke “i hovedet”!

B. Kom igang

Inden du saetter egentligt spil igang med malzoner, point osv., er det ngdvendigt at introducere de
mest basale regler. Det kan man med fordel ggre i forbindelse med nedenstaende gvelser, der
samtidig giver eleverne et indblik i spillets natur.

Spil uden modstander

Eleverne gar i grupper af ca. 4 med en disc pa et omrade der er ca. 15 x 15 meter. De er alle pa samme hold, og
spiller discen rundt mellem sig. Det gaelder om hele tiden at vaere i Igb, og at ggre sig spilbar. Kun nar en elev
griber discen, skal han hurtigst muligt stoppe op, stille sig i kasteposition, og f@rst nar kastet er udlgst saette i
Igb igen.

Flest afleveringer

To hold af ca. 4 elever spiller mod hinanden pa et omrade, der er ca. 20 x 20 meter. Der spilles uden malzone, sa
det gaelder udelukkende om at holde discen inden for egne raekker. Ved forsvarsblokering eller kaste-/ gribefejl
gar discen over til det andet hold - “Angrebsskift”. Der spilles med personlig opdaekning, og inden | gar igang
aftales det, hvem der spiller overfor hvem.

Leg - Hotbox

To hold af 3-4 elever spiller mod hinanden pa et omrade, der er ca. 20 x 20 meter. Pa banens midte er der en
malzone pa ca. 3 x 3 meter. Holdene scorer point ved at gribe discen inde i malzonen. Ved angrebsskift,
herunder ogsa scoring, igangsaettes spillet straks. Men scoring pa fgrste kast efter skift er ikke tilladt. Variation:
Som ovenfor, men med et omrade, der maler 25 x 25 meter, og med 2 malzoner pa hver 2 x 2 meter. Denne
variation er fordelagtig, hvis der skal veere mere end 4 elever pa hvert hold, eller hvis deltagerne “glemmer” at
dakke personligt.
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HOTBOX
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Vaerktgjskassen

| brugen af de spilintroducerende @velser er det vigtigt, at eleverne lzrer at finte og Igbe for at komme fri til at
modtage discen, og at standse op for at kaste. Samtidig er det vigtigt, at eleverne i forsvar forfglger deres
modstander, og derved far fornemmelse for den personlige opdakning. Endeligt er disse gvelser ideelle til
introduktion af de mest basale regler - skridt, angrebsskift, opdaekning, fejl m.v. (jeevnfer kapitel 1. ovenfor). Til
gengeeld er der tidligt i et undervisningsforlgb ingen grund til at handhaeve nglreglen. Tvaertimod er det noget af
en opgave at fa eleverne til ikke at forivre sig - 10 sekunder er laaaang tid.

Flest afleveringer og hotbox er to relativt harde gvelser, sa derfor kan det vaere en god idé at lave lave sma
perioder med spil og vandpause. Fx 5 minutters spil og 1 minuts pause.

C. Lob og cuts

Med gvelserne i dette afsnit far eleverne et yderligere indtryk af kravene til deres kast, gribninger,
Igbeindsats og cuts (Et “cut” er et skarpt retningsskift i hgj fart, som angriberen laver for at komme fri af sin
modstander).

Indcut gvelse

Eleverne stiller sig i to raeekker med mellem 5 og 9 elever i hver, og med alle de disc’s der er til radighed. De to
reekker placeres pa en lige linje, med front mod hinanden, og med en afstand pa mellem 15 og 20 meter. Spiller
1 har ingen disc. Han Igber lige frem mod den anden raekke, og modtager aflevering fra A. 1 griber discen,
hvorefter han fortsaetter ned i den modsatte raekke. Lige efter at have kastet Igber A for at modtage en
aflevering fra 2 - og sa fremdeles.
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INDCUT @VELSE (PA RAD OG RZEKKE)

Algber mod 1 som kaster discen, ndr den er grebet fortsaetter A ned bag 1’eren raekke. 1 lgber derefter frem og

modtager et kast fra B osw.
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Variation: Som ovenfor, men med et cut, som i en spilsituation, der vil ege chancen for at komme fri af forsvaren,

ved at lave et forcut bagud.
(Seillustrationen!)

Variation: Som ovenfor, men med et cut, som i en spilsituation vil gge chancen for at komme fri af opdaekkeren

(Se illustrationen!).

Praecisionskast med lgber

Eleverne stilles med 7 til 11 i en
reekke og sa mange disc’s som
muligt. Der opstilles to malzoner,
som vist pa figuren nedenfor. Den
forreste elev i raekken, 1, Igber frem
mellem de to malzoner, og laver et
cut til en af dem. Den naeste elev i
raekken, 2, laver en aflevering, der
skal kunne gribes af 1 og helst i den
malzone, som han cutter til. Efter
gribning Igber 1 ned bag i raekken,
mens 2 laver sit cut.

Cuttes der til venstre skal en
hgjrehandskaster helst bruge sin
baghand, og cuttes der til hgjre skal
han helst bruge sin forhand. Det ggr

det i spilsituationer nemmere at kaste

uden om opdakkeren.

PRACISIONSKAST MED L@BER

i Ca.

Q0O & o

A A
A A

1 cutter frem og lgber tilbage og mod siden som illustrationen viser. 2 kaster
til 1 indenfor omradet maerket med kegler. 2 Igber og far et kast fra 3 osv.
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Hanekamp

Eleverne stiller sig parvis med 8 til 14 i en raekke, saledes at hver cuttende angriber far en forsvarer pa sig, nar
han Igber frem mellem de to malzoner, som illustreret i gvelsen ovenfor. Angriberen,1, Igber frem mellem de to
malzoner, og forsgger inden for 10 sekunder at cutte sig fri til aflevering i en af de to zoner. Forsvareren, A,
spger selvfglgelig at hindre scoring ved at forfglge angriberen taet, og om muligt at blokere discen inden
gribning. Parrene skiftes indbyrdes til at vaere angriber og forsvarer.

Leg - Kaplgb om discen

Eleverne stiller sig i to reekker, med lige
mange i hver. Rekkerne stilles parallelt
med ca. 8 meters afstand. Imellem
raekkerne star en dygtig kaster med
samtlige disc’s. De forreste spillere i hver
reekke leegger sig fladt pa maven og
hovedet i kasteretningen (helst modvind).
Kasteren raber “nu”, hvorefter de to
kombatanter spurter afsted. Efter nu-rabet
venter kasteren et kort gjeblik, hvorefter
han kaster discen frem foran de to, som
begge forspger at komme fgrst og gribe
discen. Derefter Igber de ned bag i deres
raekke. Der kan eventuelt konkurreres om,
hvilken raekke der griber flest afleveringer.

KAPL@®B OM DISCEN

Vearktgjskassen

Med Igbe- og cuttegvelserne ovenfor, treener eleverne at kaste til en spiller i Igb. Det er vigtigt, at afleveringen
ligger foran medspilleren, og at discens bane krummer en lille smule ind mod den gnskede modtager. Samtidig
far man tjek pa at gribe i hgj fart. For at lave et virkeligt effektivt cut pa en graesbane, er det ngdvendigt med
knopper under skoene - fodboldstgvler eller lignende. Langtfra alle elever er i besiddelse af sadant fodtgj, og
derfor skal du vaelge dine gvelser med omhu, hvis banen er vad og glat. | gvelser med bade angriber og
forsvarer er det sjovest, hvis eleverne sammenszettes i par af nogenlunde samme hurtighed, hgjde og drgjde.
@velserne “Pracisionskast” og “Hanekamp” kan bruges i forleengelse af pivoteringsgvelserne i naeste afsnittet
ved at sette en opdaekker (markgr) pa kasteren i stedet for pa den cuttende angriber, jf. gvelsen
“Praecisionskast under pres”. Man kan ogsa forsgge sig med opdaekker pa begge angribere - bade kaster og
cutter - men sa er gvelsen vanskelig.

ULTIMATE — en introduktion til undervisning Al



D. Pivotering og opdakning

Man pivoterer for at skifte fra baghands kasteposition til forhands kasteposition og omvendt, samt for at
komme fri af markgren. Er man hgjrehandskaster pivoterer man omkring venstre fod.

Pivotering

Eleverne star parvis med én disc og en indbyrdes afstand pa ca. 10 meter. Eleven med discen begynder at
pivotere frem og tilbage mellem baghands- og forhands-kasteposition. Modtageren raber “NU”, hvorefter
afleveringen skal falde sa hurtigt som muligt.

Kast under opdaekningspres

Eleverne gar i grupper af 3 med én disc. Spilleren
med discen, 2, pivoterer og laver kropsfinter for Kast under opdakningspres
at komme fri af markgren, 1. Den sidste spiller, —

3, star ca. 10 meter vaek og er klar til at modtage \‘
en aflevering, der skal falde inden for 10 @ *®

sekunder. Efter udlgsning af kast lgber kasteren,

- »
2, hen til modtageren og er den nye opdaekker. SN aaem- -~
Spilleren, der f@gr var marker er nu modtager - og
s3 fremdeles. 1 deekker 2 op, og 2 kaster udenom 1 til 3. Derefter Igber 2 hen til 3 og

dzekker op, 3 kaster udenom 2 til 1 og Igber hen til 1 og daekker op osv.

Praecisionskast under pres Praecisionskastunder pres

7 til 11 elever stiller sig i en reekke ‘ ‘
med sa mange disc’s som muligt.

Der opstilles to malzoner, som vist 7
pa figuren nedenfor. 3 er kaster og -7 ‘ ‘
er deekket op af 2. 1 Igber frem -
mellem de to malzoner, og laver et - g

cut til en af malzonerne. 3 finter og -7 Ca.
udlgser et kast, hvorefter han O O @ @b @ 35m
vender sig om som ny opdaekker.
Nummer 2 Igber frem og cutter - og

sa videre.

Cuttes der til venstre skal en A A

hgjrehandskaster bruge sin

baghand, og cuttes der til hgjre skal ‘ ‘ !

han bruge sin forhand.

1 Igber og laver cut som illustreret. 2 deekker 3 op og 3 kaster til 1 indenfor omradet
afmaerket med kegler. 2 Igber derefter og 3 daekker 4 op som kaster til 2 osv.
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Leg - Fedtefadet

Eleverne opdeles i grupper pa 6 til 9 med én disc pr. gruppe. Ca. 2/3 af eleverne er angribere, og stiller sig i en
rundkreds med en diameter pa ca. 15 meter. Inde i rundkredsen stiller den sidste 1/3 af eleverne sig og er
opdakkere. Angriberne ma pivotere, men ma igvrigt ikke flytte sig. For angriberne geelder det om, at kaste
discen rundt mellem sig, sa preaecist at modtagerne ikke behgver flytte sig efter den, og samtidig uden for
opdakkernes raekkevidde. Opdaekkerne ma Igbe og deekke op sa meget de kan for at fremtvinge et darligt kast
eller en blokering. Efter et stykke tid byttes plads.

FEDTEFADET

Veaerktgjskassen

En god pivotering foregar med et lavt tyngdepunkt, i god balance, og er en hurtig bevaegelse. Det er vigtigt at
eleverne, samtidig med pivoteringen, ogsa skifter greb. | den forbindelse er det som udgangspunkt en fordel at
holde discen foran sig i hoftehgjde og med begge haender. Den anden hand (f.eks. venstre) bruges til at holde
og dreje discen ind i det gnskede (hgjrehands) kastegreb. En hgjrehandskaster bruger baghandskastet til at
kaste venstre om opdaekkeren, og forhandskastet til at kaste h@gjre om opdaekkeren, jf. foto’s i kapitel 3. Det er
en god idé at bruge simple kropsfinter som supplement til pivoteringer. En kropsfinte er en hurtig og nem
made, at komme fri af markgren. Markgren skal ligeledes arbejde i et lavt tyngdepunkt, og holde armene lavt.
De fleste gode kast flyver under armene pa markgren!

E. Flydende angrebsspil

Et bevaegeligt og flydende angrebsspil er fundamentalt vigtigt efterhanden som eleverne bliver dygtigere til
at forsvare. | kapitlet Ultimate-taktik under afsnittet angreb beskrives det basale “sving og sidelinjebglge”-
angrebssystem. Det forudseetter, at deltagerne hurtigt og sikkert kan gennemfgre rutinen - gribning,
pivotering og kast. Nedenfor gennemgas et par gvelser, som laegger vaegt pa den side af spillet.

Rundtossen

Eleverne gar i grupper af tre med én disc. De stiller sig pa en linje med ca. 10 meters afstand mellem sig. 1
kaster til 2, der star i midten. 2 kaster videre til 3, der straks kaster tilbage til 2 og sa videre.
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Alle kast gar igennem 2, som lynhurtigt skal kaste videre. Blandt andet ved at dreje den korteste vej
rundt, og kaste det kast - forhand eller baghand - som minimerer antallet af tidskraevende bevaegelser.
Nar spilleren i midten har gennemfgrt 10-20 kast byttes der plads, sa alle prgver pladsen i midten.

Eksempel for hgjrehandskaster: Kastet sidder lidt til hgjre for 2, der derfor drejer med urets retning omkring
pivotfoden (venstre fod) og kaster en baghand. Hvis kastet sidder lidt til venstre for 2, drejer han mod urets
retning og kaster en forhand. Dermed skal han maksimalt dreje en halv omgang for at komme i kasteposition,
og kan tidligt iveerkseette sin kastebevaegelse.

Karrusellen Karrusellen

Eleverne gar i grupper af 6-8 med én disc. De s *
stiller sigi en klump inden i en firkant markeret == ~77

med kegler. Eleverne far et nummer, som viser i A *
hvilken rekkefglge de skal cutte. Det geelder om e

at flytte discen i en bestemt retning rundt om @
firkanten. Nr. 1 stiller sig med discen 10-12

meter udenfor firkanten, nr. 2 cutter, modtager

discen og afleverer straks videre til nr. 3, der

afleverer til nr. 4 osv. Lige sa snart man har

kastet Ipber man tilbage til firkanten, hvor man /

gor sig klar til sit naeste cut. Det er vigtigt at

modtageren timer sit cut rigtigt. Leaber man for @

sent skal kasteren vente, og Igber man for

tidligt, hvilket er det typiske, skal han selv st og 1 |gper ind mod klumpen efter at have kastet til 2. 3 laver et cut til 2 og

vente. Efter et stykke tid keres der den efter at have grebet discen vender han sig og kaster til 4 som har lavet
modsatte vej. et godt timet cut osv.

DISCHELLE Leg - Dischelle

e : 10 til 25 elever, med tre discs og to

' 5 overtraekstrgjer i et spillefelt pa 20x20 til
30x30 meter afhaengig af deltagerantallet. De
to fangere far en overtraekstrgje i handen.
Dem der har en disc i handen er “helle”, og
kan ikke tages til fange. For deltagerne
geelder det om at undga tilfangetagelse. Det
kan de selvfglgelig ggre ved, at finte og
spurte fra de to fangere. Men de kan ogsa
hjeelpe hinanden ved, at aflevere discene
rundt til de deltagere, som har fangerne pa
naermeste hold. Lykkes en sadan aflevering,
er modtageren helle og fangeren ma udse sig et nyt bytte. Det har ingen konsekvenser, hvis discen ryger ud af
banen eller pa jorden, bortset fra, at discen ikke er til nogen nytte, sa leenge den ligger der. Det gaelder med
andre ord om hurtigt at fa fat i den igen! Fangeren ma blokere discen, men ma ikke tage den i besiddelse. Rgrer
han en deltager uden disc overdrager han samtidig fanger-hvervet med overtraekstrgjen.

pZ:8 ULTIMATE — en introduktion til undervisning



LU 42013 SPORT UNION

Leg - Discfanger

10 til 25 elever, med tre discs og to overtrakstrgijer i et spillefelt pa 20x20 til 30x30 meter

afhaengigt af deltagerantallet. Der er 2-4 fangere, som har 1-2 discs. Fangerne kan kun fange en anden person,
nar de har discen i handen. De ma ikke Igbe med discen, men spille den rundt til hinanden, for at komme teaet pa
de andre deltagere. De ma gerne pivotere, nar de har discen. For deltagerne geelder det om at undga
tilfangetagelse, det kan de g@re ved, at finte og spurte fra fangerne. Hvis man bliver fanget, bliver man ogsa til
en fanger, dvs. antallet af fangere vokser indtil alle er fanget. Efterhanden som der kommer flere fangere, kan
det vaere en god idé at szette flere discs i spil, sa flere bliver aktiveret.

Vaerktgjskassen

Med gvelserne i dette afsnit laerer eleverne at opretholde et flydende opspil. Dels ved at indlzere at gribe,
pivotere og kaste, sa det afvikles hurtigt i én bevaegelse. Dels ved at traene elevernes timing af cuts. Hold gje
med om grupperne g@r fglgende rigtigt i karrusellen: Bevaeger gruppen discen rundt om firkanten i urets
retning betyder det, at modtageren skal gribe, pivotere med uret og kaste en baghand, hvis afleveringen sidder
rigtigt (“rigtigt” vil sige foran modtageren i Igberetningen). Er kasteren venstrehandet, skal han stadig dreje med
uret, men i stedet benytte forhandskast.

F. Spilforstaelse

Disse gvelser kan medvirke til at strukturere angrebsspillet, og har til hensigt at motivere eleverne til at
indtaenke taktiske elementer i deres spil.

FLYDENDE SPIL UDEN MAL
Flydende spil uden mal

To hold af ca. fire elever spiller mod e *

hinanden p& en bane, der er ca. 20 x 20 *’:—————']

meter, uden malzone. Formalet er at holde A

discen inden for egne raekker, og samtidig ! @ @ O
have et flydende spil. For at opna det ,' O

flydende spil anvendes principperne fra 1 @
“karrusellen” pa foregaende side. | midten ,' O
(“det dede omrade”) venter man pa en @ b

chance for at cutte ud mod banens sider.

Den elev, 1, der modtager discen, forsgger

at aflevere videre samme vej rundt til 2 Princippet for spillet er som ved karussellen men nu med forsvarer ogsa, og
ligesom i karrusellen. Lykkes det ikke 2 at kan det ikke lade sig ggre at fa discen til at kgre rund ma fx 4 lave et cut i
modsatte retning end karrusellen laegger op til. Variation: nar elever bliver
gode til denne gvelse, kan der spilles til 10 afleveringer og sa skifter angrebet
til modsatte hold.

-

komme fri i den retning, retter kasteren sin
fokus i den modsatte retning og szetter sin
lid til naeste cut fra 3. Efter mislykket cut

eller aflevering skal 1 og 2 hurtigt sgge ind i den dgde zone, sa der er plads (“abne omrader”) til de naeste cuts.

Variation 1: Nar eleverne bliver sa gode, at de kan holde discen i spil i mere end 6-10 kast, sa kan man spille en
variant med at 10 afleveringer i streg giver 1 point, og angrebet skifter sa, nar 10 afleveringer i streg er opnaet.

Der teelles hgjt hver gang discen gribes. Vinderholdet kan sa give taberholdet 10 fysiske gvelser.

Variation 2: Der spilles “flest afleveringer”. Dvs. det hold som laver flest succesfulde afleveringer i streg vinder.
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Sidelinje-bglgen SIDELINJE-B@LGEN

@velsen er relevant for at give forstaelse
for taktikken stack. -
9 til 18 deltagere med samtlige discspden [ | = _o=="7 7 * T *

ultimatebane. Eleverne stiller sig i 3 lige 4* /

store grupper med ca. 10 meter mellem ’

hver gruppes position. Inden gvelsen @‘ ‘@O ‘ @ O
saettes igang aftales det hvilket cut, der e

skal laves fra hver af de tre
gruppepositioner. 1 fra fgrste gruppe
kaster til 2, hvorefter han straks spurter
afsted for i sidste ende at modtage discen

fra 3. De tre aktgrer skynder sigind i deres  Der laves tre stakke bag 1, 2 og 3. 1 kaster til 2 og Igber derefter dybt. 2
nye gruppe (1 i tredje, 2 i forste og 3 i kaster videre til 3, som kaster et dybt kast til 1. Cuts laves som illustreret.

anden gruppe), sa der er plads til de naeste
cuts.

Leg - Scoremaskinen

SCOREMASKINEN

Nar det angribende hold naermer sig
malzonen, kan det veere vanskeligt at 75
fa discen det sidste stykke, fordi der er ‘
mange spillere pa et relativt lille
omrade - der opstar simpelthen
klumpspil! Scoremaskinen kan give
nogle nyttige erfaringer.

Grupper af ni elever med en disc. Ca.
seks meter fra malzonen stiller tre
elever sig pa linje med ca. otte meters
mellemrum ligesom i “rundtossen”. | S
malzonen er seks elever - tre angribere og tre opdaekkere, som alle ma bevaege sig frit i malzonen. De tre
spillere udenfor malzonen kaster discen frem og tilbage (“svinger” discen) ligesom i “rundtossen” indtil en
angriber er fri til at modtage discen i malzonen. Spilleren i midten ma ikke kaste ind i malzonen, men skal straks
svinge discen videre til den naeste kaster. Hver af de tre grupper far ti “angrebs”-forsgg i positionerne kastere,
malzoneangribere og opdakkere. Vinderne er den gruppe, der opnar flest scoringer (dvs. bade assists og
scoring). En gruppe kan med andre ord maksimalt opna 20 scoringer.

Varktgjskassen

@velserne i dette afsnit er rent teknisk ikke vanskelige, hvis eleverne magter gvelserne i de tidligere afsnit. Men
de kraever en del forklaring. Til gengaeld er udbyttet stort i form af skaerpet spilforstaelse.

@velserne kan med fordel ledsages af en introduktion til de taktiske begreber dgde og abne omrader, samt
sving og sidelinje-bglge, jeevnf@r kapitel 5 herunder.

Fokusomrade for de sidste gvelser er isaer timing af cuts i forhold til om kasteren er klar.
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5. Ultimate - taktik

Ultimate er et spil, som indeholder mange taktiske muligheder. | kampe vil rutinerede hold typisk afprgve
forskellige systemer for at drage fordel af overraskelsesmomentet, og for at finde modstanderens svage
punkter.

| dette afsnit beskrives angrebssystemet stack, hvor spillerne stiller sig pa en raekke midt pa banen med front
mod kasteren. “Sving og sidelinje-bglgen” er gvelser som skaber forstaelse for brugen af banen i forbindelse
med taktikken stack. Desuden beskrives forsvarssystemerne “pres mod midten” og “pres mod én side”. Det er
systemer som er meget almindelige, fordi de er effektive.

Angreb

Efterhanden, som bedre teknik tillader det og bedre forsvar kraever det, er det vigtigt at opgve et flydende
angrebsspil. Fungerer angrebet godt er discen hele tiden i bevaegelse, og spillere som har brug for at holde pa
discen op mod de tilladte 10 sekunder, bliver et sjeeldent syn.

Abne og dgde omrader

En aflevering skal placeres, saledes at den modtagende spiller kan gribe discen uden at saenke farten. Derfor
skal den ligge i det omrade som er foran modtageren. Er der ingen omrader der er fri for modstandere,
begraenses afleveringsmulighederne. Derfor forsgger det angribende hold altid, at rydde nogle omrader for
spillere for dermed at skabe “dbne omrader”. | praksis ggres det ved at aftale et omrade hvor spillerne sgger
hen, nar de ikke er i faerd med at cutte. Det omrade kalder vi det “dgde omrade”. | det “dpde omrade” er det
tilladt at puste ud inden nazeste cut. Pa figuren nedenfor er skitseret, hvordan de fleste ultimate-hold Igser den
opgave!

Nar discen afleveres fremad flyttes det dgde omrade tilsvarende fremad, saledes at det hele tiden er et stykke

foran discen.
ABNE OG D@DE OMRADER

Aben
Dgd

© OO0O0O0O0O Aben

Aben

Det skravede felt er det dgde omrade, dvs. det er omradet hvor man ma stoppe op for at fa pusten
inden naeste cut.
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Sidelinie-bglge

Sidelinje-bglgen forener den ovenfor skitserede opdeling af abne og dgde omrader, med muligheden for
flydende spil. Formalet er at bevaege discen hurtigt op langs den ene sidelinje ved en raekke godt timede cuts.

Skal det lykkes, ma kun én angriber ad gangen cutte ud mod sidelinjen. Derfor skal angriberne holde gje med
hinanden - og maske pa forhand lave aftaler om deres cutteraekkefglge. Det er en fordel, hvis angriberne er i
stand til at “laese” spillet, og kan forudsige det naeste kast. Derved kan spilleren bedre time sit cut og medvirke
til at spillet flyder.

SIDELINIE-B@LGE | EN SPILSITUATION

T

O OOOOE®

Det vigtigste er timingen pa cuttene og at omradet langs sidelinjerne er aben. Normalt kan det
saettes ob sa 1 laber dvbt. 3 cutter ind. 6 cutter til 3 og kaster til 1.

SVING OG SPIL OP AD BANEN

Sving

Lykkes det ikke at
komme hele vejen
op ad sidelinjen
“svinges” discen
over i modsatte
side, hvor et nyt
forsgg seettes i
veerk.

Sving er en aflevering pa tvaers af banen som fx P (primaer kaster) til P, som sa kaster op ad den
anden sidelinje til M (midtbane) og videre til D (dyb)
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Arbejdsdeling

For at strukturere angrebsspillet yderligere kan deltagerne dele opgaverne mellem sig. Hyppigt opdeles
spillerne i primaere kastere (P), midtbane (M) og dybe (D) (typisk 3 - 2 - 2). Se cuts i figuren ovenfor.

De primzere kastere satter angrebet igang. Deres opgave er at svinge discen - ikke at vinde terraen! De far
tit discen og skal vaere sikre kastere. Midtbanespillerne cutter ud mod sidelinjerne for at holde det flydende
spil igang, og for at vinde terraen. De skal vaere gode til at cutte, og ma gerne kunne kaste langt. De dybe
cutter ud mod sidelinjerne eller ned i malzonen. De skal veere hurtige og dygtige til at laese discens svaev.

Forsvar

| forhold til alle kendte angrebssystemer er der et modsvarende forsvarssystem, som er designet til at
besveaerligggre gennemfgrelsen af lige netop det angrebssystem. Det spaendende sp@grgsmal er derfor altid, om
det andet hold kan svare igen pa de spillesystemer ens eget hold rader over! Mod hold, der benytter
“sidelinje-bglge” er svaret “pres mod midten”. ”Pres mod én side” kan ogsa bruges og virker oftest mere
overskuelig, isaer for nye spillere. Pres mod en side er generelt den taktik, der benyttes mest.

Pres mod midten

Med “pres mod midten” forsgger forsvaret at hindre flydende spil langs sidelinjerne. For at klare det skal
markgren afveerge afleveringer op langs neermeste sidelinje, ved at placere sig lidt pa skra med ryggen til
naermeste sidelinje. Samtidig abner han bevidst for afleveringer ind mod midten. Formalet er at tvinge angrebet
til at kaste mange kast pa tvaers, uden at de vinder terraen, samt at presse spillet sammen omkring det “dgde
omrade”.

PRES MOD MIDTEN

+ @K) Lukket

O ®
C? 00006
@ O

L

Ved pres mod midten forhindrer markgren afleveringer op langs naermeste sidelinje svarende til det
skraverede omrade. Numre pa angribere og forsvarere hgrer ssmmen, sa man kan se, hvem der daekker hvem.
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Er markgren pa plads, ved de @gvrige opdakkere, at naeste aflevering med stgrst sandsynlighed kommer pa
midten af banen i angribernes forsgg pa at svinge discen over i modsatte side. Den aflevering skal opdeekkerne
forspge at blokere ved teet mandsopdakning. | den forbindelse er det vigtigt hele tiden at vaere taet pa de
umiddelbare modstandere, og at opdakkeren placerer sig sadan, at han kan se bade kaster og sin direkte
modstander fx som illustreret med de samhgrende numre pa stacken.

Pres mod én side

Med pres mod en side forsgger forsvaret at tvinge spillet op ad den ene sidelinie, afthangig af hvilken vej de
presser. Ved denne forsvarstaktik ved forsvarerne ude i banen hvilken side discen vil blive kastet til. Dvs. de kan
placere sig pa denne side af deres mand. Markgren og forsvarsspillerne ude i banen deler pa den made

forsvarsopgaven mellem sig.
PRES MOD EN SIDE

Lukket

o
006066
O o0ooo ©

A A A

Her presses der mod én side, og det skraverede omrade har kasteren ikke mulighed for at kast i, nar markgren star nede
pa siden. Pa figuren presses der forhand — dvs. kasteren er presset til at kaste forhand, da markgren dzaekker for
baghandskastene. Forsvarerne ude i banen vil sa typisk placere sig som vist pa tegningen.

Varktgjskassen

| de fgrste lektioner med ultimate bgr der alene laegges vaegt pa, at angriberne spreder sig i banens dybde, og
Igber for at komme fri til aflevering. | begyndelsen er det som regel klumpspil og ikke forsvaret, der er det
angribende holds vaerste modstander. Tilsvarende er det en god idé fra begyndelsen at laegge veegt p3, at
opdzxkkerne fglger deres mand. Det betyder nemlig, at angriberne skal Igbe og finte for at komme fri til
afleveringer. Pres mod én side kan vaere mere overskuelig, da det sa altid vil vaere den samme side at forsvaret
skal sta pa ude i banen.
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6. Lektionsforslag 1

Introduktion til Ultimate

4 |ektioner med progression fra teknik til taktik

Mal:
| de lektionerne skal eleverne lzere de grundlaeggende tekniske elementer i spillet, kende reglerne, samt spille
meget.

- teknik, kaste/gribe primaert baghand

- forsvar/opdaekning (mand-mand)

- angreb/pivotering kun kort (evt. bare navne det)
- spil med regler og kort introduktion til stack

Spillet:

Spirit of the game — Fair Play

Uden dommere (man kan aldrig miste en disc ved en fejlkendelse. Discen spilles bare om.)
Evt. lidt om at det er sammensat af de bedste elementer fra mange spil — det ultimative spil.

Regler:

Seet evt. banen op og brug elever som illustration. Eller lav en minibane og brug disc til at flytte rundt med.
Vi spiller med 6 eller 7 pa hvert hold samt udskiftere.

Banen saettes op pa tveers af boldbanen med malzone pa ca. 10 m.

Vigtigste regler er:
- opstilling, udkast
- scoring, skift af banehalvdel
- ingen fysisk kontakt
- tabt disc= ikke grebet disc medfgrer angrebsskift (disc til det andet hold)
- nglteelling (maks. 10 sekunder med discen)
- personlig opdaekning, en og kun en inden for 3 m, og min. en disc bredde fra kasteren
- Line up, det hold uden disc stiller sig pa forreste linje af zonen. Det hold med disc bestemmer, hvem de
vil sta overfor/daekke op
- Panogle disc star reglerne faktisk!

Evt. supplerende fokus:

Ultimate kan bruges som introduktionsspil til idraet i gymnasiet med fokus pa at eleverne leerer hinanden at
kende pa tvaers af klasser. F.eks. kan opvarmningen suppleres med navnelege, og eleverne kan blandes pa tvaers
ved traening af kast.
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1. Lektion

Fokus: Grundlaeggende elementer samt regler og spil.
Opvarmning:

Statrold pa flere baner evt.
Flg.gvelser laves for frier.

- 10 x spreellemand
- armkrog begge veje
- kravle gennem ben

(Ved fokus pa intro til hinanden kan fglgende made bruges til at finde makker pa:
Lad eleverne stille op i grupper sammen med dem de kender. Gar nu sammen med en de ikke kender. Herfra
gar de ud og finder to andre, som de heller ikke kender.)

Teknik:

4 konstellation til bytte ved teknik/kaste og gribe.
Eleverne er sammen 2 eller 4 afhaengig af antal af disc.

Baghand forevises, siden til den man kaster til, gribning- pandekage med kroppen bagved
de gver — 6-8 m afstand - og bytter ved signal hvis de er to og to.
Hvis nogle er gode kan der ”lokalt” vises forhand

4’ er gruppen finder sammen med 4 andre= hold, der spiller mod et andet 8 hold.
Hvis hold eller elever ulige antal, kan gvelsen godt laves med faerre

Ga-ultmate

En bane pa ca. 25X25 m saettes op.(uden zoner)
Personlig opdaekning og angrebsskiftereglerne forklares.
To hold spiller mod hinanden, hvor man kun gar. 10 afl. i traeek = 1 point

Regler forklares

Spil med spilstop

Bane med zoner szttes op.
De klumper typisk meget i starten og holder ikke deres opdaekning, flere deekker en. Stop og vejled lidt. (naeste
lektion introduceres stack)
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2. lektion

Fokus: teknik opdaekning og pivotering, spil med ngltzelling

Opvarmning:

Ngkke om disc

Seet bane op uden zoner —30X20 m. Disc/kegler eller lign. ligger i midten af banen med et antal ca. som antal
elever. Hvert hold starte bag deres linie bag keglerne. Galder om at samle disc ned bag egen baglinje, men de
kan stjaeles ved at hente dem bag modstanderens linje eller ved at rgre en modspiller og ngkke om discen. Hvis
man har flere afl. alle.

Forskellige pargvelser: zigzaghop, spreellemand, mave, ryg, klappe haender, trillebegr...

Kast og gribning:
Baghand repeteres
Afhaengig af niveau kan forhand gves.

@velser:

Personlig opdaekning, mand-mand repeteres
Ngltzelling forklares

Pivotering forklares

@velse smgrklat (bedst med 3 elever pr. disc)

8-10 m afstand ml. de to spillere. Den 3. spiller i midten og skal forsgge at erobre discen.
Discen ma ikke kastes fgr midtermanden har rgrt discen og begyndt at teelle ngl.
Skift ved erobret disc eller tid. (”Kast under opdeekningspres” i kompendiet)

Stor smgrklat

Samme gvelse. Nu bare i rundkreds med 7-8 spillere og 3 i midten.

Man skifter efter tur fra midten ved discerobning/manglende gribning.

Man kan indsaette restriktioner. Ikke til naermeste, ikke til den man modtog fra.....
("Fedtefadet” i kompendiet)

Ga ultimate kan evt. erstatte stor smgklat, hvor man efter kort tid gar over til at Igbe, men med samme regler.

Spil - kamp

- hvor opstillingen/taktikken stack prasenteres. Formalet er at skabe frie rum.
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3.lektion

Fokus: meget spil, da de foregdende lektioner har haft fokus pa teknik og komme i gang.

Opvarmning:

En bane pa 20-30 m i kvadrat, hvor der i hjgrnerne er “malzoner” a 2x 2 m. 5-7 spillere pr. hold.

Man scorer ved at en medspiller griber i den lille zone. Man beholder discen efter scoring og nar man har spillet
i 2-3 forskellige firkanter kan der f.eks. veere 5 fysik til det andet hold der herefter far discen. (“Hotbox”
variation 2 i kompendiet)

Teknik:

Forhand og baghand

Upsidedown kastet praesenteres (hvis vejret tillader det).

Vigtig at pointere at det kun bruges i stille vejr og ellers er meget brugt indendgrs.
Svaerere at gribe!

Spil

Spil pa rigtig bane (naesten pleenen pa tvaers med 12 m zoner, 25 m bred)

Pointerer nogle fokuspunkter under kampen: cut, skabe plads for hinanden, bevaegelse, fglge sin mand i
defence

Stack kan vises (enten pa banen eller pa taktikboard) og forklares og kraeves brugt efter hvert udkast.
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4, lektion

Fokus: cut og stack — danne og arbejde i det frie rum

Opvarmning:
- 2, maske 3 grupper (6-7 i hver) gar rundt og spiller til hinanden
- pa afgreenset omrade (ca. 30 x 30 m) spiller begge hold nu discen rundt i egne raekker, MEN samtidig
skal man forsgge at stjeele det andet holds disc, sa man kan ende med at have to (3) i egne raekker.
- (kan spilles bade uden og med angrebsskift ved tabt disc og med og uden ngltaelling)
- Avanceret udbygning af ovenstaende er at man skal spille discen i en bestemt reekkefglge pa holdet,
samtidig med man skal forsgge at stjle.

Teknik:

- baghandskast
- forhandskast
- slutte med 10 (eller mindre) af hvert kast i traek til hver

Taktik:

- To reekker overfor hinanden bag kegle. En kegle ca. 2 meter skrat bagved. Alle (i det omfang det er
muligt), har en disc.
@velsen starter med at en person uden disc Igber ned til keglen bagved og sa cutter skrat ud/fremad og

modtager disc i Igb- fortsaetter over i anden raekke.
Kasteren ggr det samme fra sin reekke osv. (”Indcut” variation 2 i kompendiet)

Spil — kamp:

- fa stack til at virke i spilsituationen
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7. Lektionsforslag 2

Boldbasis og ultimate (c-niveau)

Modul Tema Indhold Lektie
1 Boldbasis og Praesentation af forlgbet
ultimate Introduktion til afleveringer med
frisbee og afleveringer generelt
Fokus: afleveringer
2 Boldbasis og At ggre sig spilbar, skabe og udnytte
ultimate rum
Fokus: Spilbarhed
3 Boldbasis og Verbal og nonverbal kommunikation Knud Aage Nielsen & Max
ultimate mellem spillerne Rasmussen: Spil bold — med
Fokus: kommunikation og relationer livet som indsats s. 58-59
4 Boldbasis og Roller pa banen - rollespil Troels Wolf m.fl. (2007): C-
ultimate Fokus: Roller det eridreet s. 132-133
5 Boldbasis og Udnyttelse af banen i dybde og bredde
ultimate Fokus: Rum og spilbarhed i
angrebsspillet
6 Boldbasis og Sammenligning af ultimate med andet | Troels Wolf m.fl.(2007): C -
ultimate kaosboldspil (fodbold) det eridreets. 130-131
Fairplaybegrebet
Fokus: Feellestraek for kaosboldspillene
Formal:

| evalueres i forhold til:

Navnet pa en del af gvelser henviser til materialet/kompendiet.

Udvikle elevernes forstaelse af grundelementerne i kaosboldspil
Udvide elevernes bevagelsesrepertoire med og uden bold
Med udgangspunkt i ultimate kunne bruge de generelle begreber i et specifikt kaosboldspil
Skabe refleksion over roller og fairplays betydning for spillet

Jeres praktiske feerdighedsniveau i kaosboldspillenes generelle traek og ultimate specifikt
Jeres evne til at koble teoretiske begreber pa den praktiske del af undervisningen
Jeres evne til at indga i forskellige typer samarbejdsrelationer

1 modul =90 min (minus 10 minutter + 15 minutter til omklaedning = 65 min effektiv tid)
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Modul 1 — Afleveringer

Introduktion til afleveringer med frisbee og afleveringer generelt

Indhold:
Praesentation af forlgbsplan (projektor — teorilokale) 5 min

Hvad er boldspilsfamilier (se feellestraek ved spillene) 5 min
- Net/vaegspil (badminton, tennis, volley, squash)
- Slagspil (striking-run games)(baseball, cricket, m-bold, rundbold)
- Treefspil (targetgames) (bowling, golf, petanque)
- Kaosboldspil (fodbold, ishockey, handbold, basketball, ultimate)
o Vise figurs. 71 (Anders Halling m.fl. Bolden i spil)
o Grundlaeggende er kampen om bolden og rummet. Galder om at have bolden og
erobre rummet, sa det bliver muligt at score hos modstanderen

Opvarmning 20 min

@velse a: To og to med en disc, Igb frem og tilbage mens i kaster til hinanden
Variationer: sidehop, 1 bagleens/1 forlaens

@velse b: Tre pa stribe med disc. To hold mod hinanden. To personer “dribler” ned (aflevere til hinanden)
og markere en kegle. Ved fejl skal alle pa holdet lave 5 armbgjninger

@velse c: Styrke og Igb: To og to sammen, 1 Igber frem og tilbage, den anden laver styrke (mave, ryg og
arme)

@velse d: Let udstraekning

@velse 1 Baghandskastet med disc 10 min
Instruktion og fejlretning

Hvad er en god aflevering? Kort snak 5 min

At aflevere med kvalitet

- Pracision i afleveringen, sa modtageren umiddelbart kan arbejde videre med bolden pa den
mest hensigtsmaessige made. Herunder timing

- Tidspunkt for afleveringen, afhaengig af modspillerens bevaegelse og medspillerens
spilbarhed

- Boldbanen bgr veere i direkte lige linje. Aflevering over modstanderen pa mindre omrader er
uhensigtsmaessig

- At anvende finter til at skabe til og rum til afleveringen

Pvelse 2 10 min
% har en disc, afgraenset omrade, ved gjenkontakt med en spiller uden disc afleveres

Discen skal afleveres sa hurtigt som muligt
Fokus: Spillerne skal bevaege sig hele tiden uden disc
Spillerne skal fylde banen ud
Afleveringerne skal veere sikre og ”aftalt” mellem spillerne

@velse 3 8 mod 0!

' Anders Halling m.fl.: Bolden i spil
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8 spillere pa en bane med 10 kegler og 1 disc (evt. handbold). Opgaven er at spille til hinanden
og lave et afleveringssamarbejde. Holdet scorer point ved, at spilleren med discen bergrer en
kegle med foden. Det er ikke tilladt at bevaege sig med discen. Alle spillere skal hele tiden veere i
bevaegelse — man ma ikke sta fast ved en kegle. Der ma ikke scores point ved den samme kegle
to gange i treek.
Udviklingsmuligheder:

- Spilles to hold pa hver sin bane mod hinanden pa tid, hvem scorer flest pa 30 sek?

- Lade holdet udvikle deres egen taktik for at opna flest point

- Der skal vaere mindst 3 afleveringer mellem hver scoring

Fokus: Spillerne afleverer og modtager discen i hgjt tempo

Afleveringerne skal veere af hgj kvalitet, sa spillet kan blive sa hurtigt som muligt

Buffer:

Kaplgb om discen

Eleverne star to og to sammen og skal keempe mod hinanden om at fa discen. En tredje person star imellem de
to, siger nu (de to Igber frem) og sender et kast af sted.

Modul 2: Spilbarhed

Fokus for timen: Spilbarhed - at ggre sig spilbar, skabe og udnytte rum

Opvarmning 15 min

@velse a: To og to med en disc, lgb frem og tilbage mens i kaster til hinanden
Variationer: sidehop, 1 baglaens/1 forleens

@velse b: Sving og styrke med disc

Pvelse c: Discaton (hver har en disc, man laver en rute der individuelt skal gennemspilles med discen —
hardt og hgj intensitet)

@velse d: Let udstraekning

Pvelse 1 10 min

Repetition af baghandskast og pandekagegribning

Pvelse 2 20 min
Partibold med personlig opdaekning — 2 baner, 4 hold a 4-5 spillere. Ultimateregler. Fgrst med tennisbold sa
med disc.
10 afleveringer i egne raekke giver det andet hold 10 fysik som "belgnning”.
Kort opsamling: (to og to med en lille seddel = bagefter fremlaegges den bedste pointe for hele holdet)

- Hvordan ggr man sig spilbar?

- Hvilken betydning har spilbarhed og afleveringer for hinanden?

- Erder forskel pa hvordan man bedst g@r sig spilbar efter boldens type?

At ggre sig spilbar (skabe og udnytte rum)
- Placere sig saledes at det bliver let for spilleren med bolden at aflevere bl.a. ved
o Sikre stor vinkel mellem sender og modtager, nar en modspiller angriber senderen.
"Vek fra afleveringsskyggen”
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o At have front mod spilleren med bolden

o At bevaege sig til en god placering. Udnyt iseer omradet udenfor modstanderens
synsfelt som udgangspunkt for bevaegelsen

o Atsikre bevaegelserne har temposkift

o Atsikre en afstand til spilleren med bolden, der er afpasset efter boldtype og
spillerens afleveringsferdigheder

o Attilbyde afleveringsmuligheder i dybden og bredden (udnytte rummet)

@velse 3 15 min
Hotboks: 2 hold mod hinanden, geelder om at score i en lille firkant
Variation: x antal afleveringer giver ogsa et point, der laves to bokse pa banen

Husk:

Discs - alle

Kegler (16 stk.)

Overtraekstrgjer (9 stk.)

2 bolde (tennis eller sma handbolde)
Sedler til opsamling

Modul 3: Kommunikation

Fokus for timen: Verbal og nonverbal kommunikation samt relationer

Fzelles handlinger styres af kommunikationen mellem spillerne. Afsende signaler som modtageren alt efter sin
teknisk/taktiske forudsaetninger er i stand til at forsta
Kommunikation er et spgrgsmal om teknisk/taktisk forstaelse og fysiske forudsaetninger

Opvarmning 15 min
@velse a: 2 og 2 Igb en omgang, diskuter lektien

@velse b: sving og vrid, 2 og 2 sammen, en kigger pa laereren, en med ryggen til laereren

@velse c: Kommandanten og soldaten (verbal kommunikation). En er soldat, den anden kommandant

som far 2 min til at kommandere rundt med soldaten.
= Kort opsamling pa kommunikations betydning for boldspil

@velse 1 15 min
Forhandskastet introduceres og gves

@velse 2 10 min
Afgraenset areal med ca. 10 spillere og 4 discs alle skal vaere i uafbrudt bevaegelse (gve at give gode signaler,
signalere sa hurtigt som muligt, placering i forhold til at give gode signaler). Fgrst med fri kommunikation,
bagefter kun med nonverbal kommunikation

@velse 3 Fangeleg (Discfange) 10 min
3-4 er fangere og har 1-2 discs pa et afgraenset areal. De tre fangere ma ikke Ipbe med disen. Fanger skal via
afleveringer og bevaegelser uden disc rgre de frie spillere. Nar en spiller er blevet rgrt er vedkommende
medfanger. Spilles til alle er fanget.
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@velse 4 Kamp 15 min
Der spilles pa to sma baner, 4 mod 4
Der spilles med mand-mand opdakning (man fglger den samme hele tiden)

Modul 4: Roller

Fokus for timen: Roller og betydningen heraf i idraetten

Opvarmning 20 min
@velse a To og to med en disc, Isb en omgang og kast til hinanden

@velse b To og to, sving og vrid med discen

@velse ¢ Styrkelege: klap fluer, pakke gaver op

@velse d Kryds og bolle med disc. To hold mod hinanden. To personer “dribler” ned (aflevere til hinanden)

og markere en kegle med en trgje. Hvis discen tabes skal de to andre fra holdet Igbe ud og samle
discen op og drible videre derfra.

@velse 1 Forhand og baghandskast 10 min
To og to med en disc, repetere forhand og baghandskastet. Oprids fokuspunkter for hvert kast

@velse 2 Kaste-gribe gvelse (Praecisionskast til Isber, men uden malzoner) 10 min
Eleverne star i en raekke, f@rste person uden disc Igber ud omkring en kegle og vender, far en aflevering fra
nummer to i reekken. Fgrst baghand, bagefter forhand
Fokus: Kastet skal ligge foran personen

Lav en skarp vending og hold en jaevn fart
Evt. udvide med konkurrence om fgrst at fa 10 afleveringer

@velse 3 Ultimatekamp med roller 15 min
Kort intro til roller i idraetten ud fra lektien

4 hold med 4-5 spillere pa hvert hold. Hver spiller far udleveret en rolle, de skal udfylde (se nedenfor). De ma
ikke fortzelle de andre hvilken rolle, de har faet.

@Dvelse 4 Diskussion og opsamling 10 min
Pa holdene skal de geette hinandens roller og diskutere:

- Hvorvidt de givne roller kommer tydeligt til udtryk eller ej.

- Hvordan pavirker rollerne spillet?

- Erder nogle roller, der er bedre for helheden end andre og hvorfor?

Om roller
- Enrolle er det adfeerdsmegnster, der forventes af en person i en bestem social position
- Roller opstar i relation til andre mennesker — udfylde en forventet rolle
- Rolleriidraetten (angrebsspiller, forsvar, malmand, traener) og pa holdet (den serigse, klovnen, den
sociale)
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Discs (alle)

Overtraekstrgjer (2 farver, 6 stk. af hver)
18 kegler

Sedler med roller

Sedler til opsamling

Sedler til rolle-kamp:

1.

Du er ledertypen, der gerne vil bestemme hvordan dit hold skal spille. Du raber ofte til dine medspillere,
hvad de skal ggre og hvor de skal Igbe hen for at ggre sig spilbare. Du har overblik i spillet, og kommer
til at ga sd meget op i kampen, at du gerne vil bestemme, hvordan det hele skal ggres.

Du er en meget social spiller. Du forsgger hele tiden at opmuntre dine medspillere og rose dem. Du
mener ikke det ggr sa meget, om i vinder eller taber, sa leenge i har det sjovt. Du er ikke sa god til spillet,
men du prever.

Du er figtheren, der keemper for holdet. Du kommer hele tiden med positive tilrab til dine
holdkammerater. Du Igber meget og forsgger hele tiden at g@re dig spilbar for dine medspillere. Du
kaemper ogsa hardt i forsvaret.

Du er den egoistiske og negative spiller pa banen. Du synes selv du er rigtig god til ultimate og du vil
meget gerne score mal. Du brokker dig over mange smating. Du mener ikke dine holdkammerater er
lige sa gode som dig, hvilket du bade giver udtryk for verbalt og nonverbalt.

Du er en person som hele tiden undskylder sig selv. Hvis du laver en fejl, bliver du meget ked af det og
undskylder overfor bade med og modspillere. Du tror ikke ret meget pa dig selv og mener bestemt ikke
du kan finde ud af noget (selvom du maske faktisk godt kan)

Modul 5: Udnyttelse af banen i dybde og bredde

Fokus: Rum og spilbarhed i angrebsspillet

Opvarmning: 20 min

Lgb en omgang og kast til hinanden to og to

To og to konkurrence — kast 10 baghand — Igb hen rundt om et mal — kast 10 forhand — Igb hen rundt
om et mal. Gentages

Fangeleg: nar man bliver fanget far man en styrkegvelse (armbgjninger, mave, ryg, englehop) som man
begynder at lave. Man bliver fri ved at en kommer hen og sammen laver man 5 af styrkegvelsen

Pvelse 1 Rundtossen 10 min
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Tre og tre sammen.
@velsen traener hurtig afvikling af kastet, praecision (ram i maven) og pivotering

@velse 2 Karrusellen 15 min
@velse som traener timing af Igbet og at kastet skal vaere foran modtageren
@ves f@rst i baghand og derefter i forhand

@velse 3 Kamp 20 min
Fokus pa at udnytte banen i bredden og dybden. Samle sig pa midte nar man ikke har discen (jf. karrusellen)

Modul 6: Sammenligning med andet kaosboldspil og fairplay

Fokus: ultimates saerkende og fallestraek med andre kaosboldspil, samt fairplaybegrebet

Opvarmning 10 min
- To ogto med en disc, Igb frem og tilbage mens i kaster til hinanden
Variationer: sidehop, 1 baglans/1 forlaens
- Styrke og lgb: To og to sammen, 1 Igber frem og tilbage, den anden laver styrke (mave, ryg og arme)

@velse 1 Flydende spil uden mal 10 min
4 mod 4, treener at samles pa midten, flow i afleveringerne, lgbe for hinanden

Pvelse 2 Fodbold 10 min
Kort fodboldkamp (evt. dele drenge og piger pa hver sin bane)

@velse 3 Diskussionsspgrgsmal 5 min
Hvordan bruges fairplay i ultimate og hvilken effekt har det pa spillet?
Diskuteres pa holdene

@velse 4 Ultimate kamp 15 min

@velse 5 Sammenligning og diskussion 10 min
Sammenligning af kaosboldspillene fodbold og ultimate — forskelle og ligheder

=> Hver gruppe fremlaegger den bedste pointe
Opsamling pa forlgbet
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