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[bookmark: _Toc327129279][bookmark: _Toc334803510]xxx1 Aktivitetslære
-- Denne delen av boka tar for seg den praktiske delen av kroppsøvingsfaget. Du får en innføring i dans, friluftsliv, individuelle idretter og lagidretter. Noen av idrettene skal du gjennomgå sammen med hele klassen, mens andre idretter gir deg muligheter til egenutvikling.
-- I idrettene skiller vi ikke mellom høyrehendte og venstrehendte. Du må selv finne ut hvilken arm eller hvilket bein som er dominant, når du skal gjøre de ulike øvelsene.

--- 168 til 225
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Dans og rytmikk er en del av kulturarven vår. Noen former for dans har røtter langt tilbake i tiden, mens nye bevegelser har kommet til etter hvert. Det blir konkurrert i ordinære danser og mer moderne rytmiske aktiviteter. Vi skal ta for oss noen begreper innenfor dans.
-- Rytmikk er læren om rytme.
-- Folkedans har sin opprinnelse i et folks kultur, og den gir ofte uttrykk for den særpregede karakteren til dette folket.
-- Gammeldans er folkedans som har fått en bestemt form.
-- Jazzballett og jazzdans er treningsformer som bygger på ulike bevegelseselementer.
-- Kreativ dans er individuelle opplevelser som omsettes til egne, dansepregede bevegelser.
-- Rytmisk gymnastikk (RG) er en konkurranseidrett som utføres med et redskap og til musikk, både individuelt og som lagidrett.
-- Sportsdans er en fellesbetegnelse på standarddanser, latinamerikanske danser og motedanser.
-- Riverdance er en populær irsk danseform. Den danses solo eller i gruppe. Karakteristisk for solodans er en lett dans (på-tå-dans) og en tung dans (med hørbare trinn fra solide sko).
-- Line dance kom fra USA i 1990-årene. Det er karakteristisk for denne dansen at deltakerne danser uten partner, som oftest i en gruppeformasjon med rekker og rader (lines).
-- Aerobic blir ikke regnet som dans. Det er en treningsform som kombinerer trening og musikk.

--- 169 til 225
Dans i skolen kan være med på å øke koordinasjonsevnen og bevisstgjøre evnen til å utforme bevegelser.
	Dansene nedenfor er noen av de vanligste dansene vi bruker i kroppsøvingstimene. I beskrivelsene av dansene betyr H høyre fot og V venstre fot.

xxx3 Vals
Vals er en pardans, og den går i 3/4 takt. Gutten holder sin høyre hånd mellom skulderbladene til jenta og holder venstre hånd ut til siden sammen med jentas høyre hånd. Jentas venstre hånd hviler på guttens høyre skulder.
	Gutten begynner med V og jenta med H - (1) ett steg til siden - (2) tåisett inntil - (3) tyngden på det første beinet igjen. Det samme gjentar seg, men med start på det andre beinet. Etter noen turer med disse stegene kan de samme stegene utføres rundt, ved at gutten danser bakover og jenta framover.

xxx3 Polka
En type polka blir kalt strekkbuksepolka. Det er en pardans i ring (gammeldans). Rytmen er 2/4, og gutten og jenta står ved siden av hverandre.
	Begge begynner med å stå på H. Gjør et hopp på H, samtidig med et V hælisett skrått ut til venstre. Gjør et nytt hopp på H og sett samtidig venstre tå i golvet inntil H. Gjenta og avslutt med V inntil H. Begge står nå på V og vender seg litt til høyre.
	Gjenta de samme hoppene på V, og sett høyre hæl ut og høyre tå inntil. Jenta er nå i guttens venstre armkrok. Når det er gjort to ganger, vender paret tilbake med jenta i høyre armkrok og står på H.
	Begge danser polkasteg (to bytt-om-fot-steg) framover. Gutten fortsetter å gå fire skritt framover og begynner på H, mens jenta går to ganger rundt under guttens høyre arm, med sola.

xxx3 Enkel sving
I denne dansen står gutten og jenta vendt mot hverandre med dobbel håndfatning. Takten er 4/4.
	Gutten tar ett steg fram med V, og jenta ett med H. Den andre foten tar et steg på stedet. Den første foten tar et steg bakover, og den andre tar et nytt steg på stedet.
	Dette grunnmønstret blir gjentatt hele tiden. Grunnmønstret blir brukt i hele dansen, med vekt på det andre og det fjerde steget, men turene kan varieres:
-- Gutten svinger jenta under armen og tilbake.
-- Begge går mot hverandre og skyver fra og rundt for så å møtes igjen.

--- 170 til 225
[bookmark: _Toc327129281][bookmark: _Toc334803512]xxx2 Friluftsliv
Friluftsliv foregår ute i naturen, for det meste uten tekniske hjelpemidler. En som driver friluftsliv, møter utfordringer og opplevelser på flere plan. Friluftsliv stimulerer mennesket både fysisk og psykisk.
	Når vi ferdes i naturen, på forskjellige årstider, skaffer vi oss kunnskaper og erfaringer. På den måten lærer vi å bruke naturen riktig, og vi får bedre forutsetninger for å kunne ta stilling til viktige miljøspørsmål.

xxx3 Basiskunnskaper
For å ferdes i naturen trenger vi noen grunnleggende ferdigheter. En av disse grunnleggende ferdighetene er ferdselteknikk. Det å ta seg fram i naturen på en sikker måte er en del av friluftslivet. Å følge oppmerkede løyper stiller visse krav til oss som turgåere, men det stilles helt andre krav til oss når vi skal gå utenfor de merkede løypene. Da blir det viktig å kunne en annen ferdighet, nemlig orientering - det å ta riktige veivalg. Det stiller også krav til riktig utstyr.
	På mange turer, særlig på turer der vi overnatter, trenger vi andre grunnleggende ferdigheter. Overnatting krever at vi har kunnskap om hva som kreves av en leirplass. I tillegg må vi vite hvordan vi gjør opp bål og lager mat. Riktig bruk av redskaper blir en viktig ferdighet når vi skal hogge ved eller bruke kniv eller andre redskaper.
	Når vi ferdes i naturen, skjer det noen ganger uforutsette ting, for eksempel at noen blir skadd. Da er det viktig å kunne førstehjelp, slik du lærte på Vg1.

xxx3 Turplanlegging
Når vi skal planlegge en tur, er det viktig å ta hensyn til:
-- sikkerhet
-- rutevalg
-- oppakning
-- tidsbruk

--- 171 til 225
Sikkerheten må ivaretas for alle som skal på tur. Skjer det noe underveis, må turen være så godt forberedt at vi allerede har tenkt igjennom hva vi skal gjøre. Vi planlegger turen som plan A, uforutsette hendelser som kompliserer turen, som plan B, og oppstår det en krisesituasjon, har vi også en kriseplan.
	Når vi pakker, må vi tenke på at alt vi tar med oss, må vi som regel bære selv. I enkelte tilfeller kan vi ha med utstyr som gjør det lettere å få med seg oppakningen, for eksempel sykkel, kano, tralle eller liknende. Ryggsekken må passe til kroppen din, og den bør aldri veie mer enn 15-20 kilo.
	Rutevalget bestemmer hvordan du opplever turen. Ser du på kartet før du legger ut på turen, blir du mer fortrolig med kartet og terrenget. Det gjør at det blir lettere å ta de rette veivalgene underveis. Orienteringskunnskapene dine blir satt på prøve hver gang du skal gjøre et veivalg. Se mer om dette under aktiviteten "orientering".
	Hvor lang tid du skal bruke på turen, er avgjørende for hvor mye proviant og ekstra utstyr du må ha med deg. Ta alltid med deg litt ekstra mat og drikke i tilfelle turen tar lengre tid enn du hadde tenkt.

xxx3 Leirplassen
Hva skal vi tenke på når vi skal velge leirplass?
-- Har vi lov til å slå leir på stedet? Allemannsretten gir oss lov til å bruke marka og overnatte inntil to døgn på samme sted. Da må det ikke være et verneområde eller dyrket mark. Vi må heller ikke legge oss for tett inntil hytter eller bolighus. Vi må ta hensyn til grunneieren i alt vi gjør på stedet.
-- Er det drikkevann i nærheten? Og kan det drikkes uten at vi må koke det? Brukes vannet som offentlig drikkevann, gjelder det restriksjoner ved fisking, bading, bruk av kano osv.?
-- Leirplassen bør ligge i ly for vinden, og den bør ligge slik til at det ikke regner inn i teltet, lavvoen eller gapahuken.
-- Vinterstid må vi ta hensyn til snøforholdene og legge overnattingsstedet slik at vi ikke ligger på det laveste og kaldeste punktet.
-- Bålplassen bør ligge et stykke fra teltet og nær vann. Det er sikrere.
-- Doplassen bør ikke være til sjenanse for andre etter at vi har forlatt leirplassen. En grop som vi fyller med greiner, lav og mose, er det mest ideelle.
-- Ved overnatting må vi velge leirplass med tanke på om vi skal bo i telt, i lavvo, i gapahuk, under en presenning eller i kanoen. Om vinteren stiller en snøhule eller en flatmarksgrop spesielle krav til terrenget.

--- 172 til 225
xxx3 Mat og bål
Med turer ute i friluft følger det aktiviteter som krever energi. Uansett om turen er kort eller lang, bør vi forberede turen hjemme med tanke på hva vi trenger av mat og drikke. Les mer om mat i kapitlet om helse og livsstil.
	Det er viktig at den maten vi tar med oss, er praktisk å lage i friluft, og at den gir kroppen tilførsel av energi. Ferdigsmurte nistepakker er et godt utgangspunkt for mange turer. Mat som må tilberedes i naturen, bør veie lite, ta liten plass og være rask å tilberede. Da kan vi for eksempel velge ris, pasta, potetmos og frysetørret mat. Det finnes også ferdig turmat som bare skal blandes med varmt vann. Med litt fantasi kan vi forberede lettlaget mat hjemme ved å koke og steke maten ferdig og legge den i poser. Da går det fort å varme den opp seinere.
	Vi kan varme opp mat på flere måter. Det finnes mange ulike varmekilder å få kjøpt. Spørsmålet er hva vi har behov for, og hvor mye penger vi vil bruke.

xxx4 Bål
Husk forbudet mot å tenne bål mellom 15. april og 15. september!
	En sirkel av stein rundt bålet hindrer at bålet sprer seg, gir trekk til flammene og støtter opp kasseroller. Bålet kan bygges opp på mange ulike måter. Det vanligste er pyramidebålet. Legg først tørr bark og små kvister i bunnen av bålet. Etter hvert bygger du opp bålet med tørre greiner av furu eller gran.
	Bål gir mye trivsel, men kan være usikkert med tanke på å tilberede mat.

--- 173 til 225
xxx4 Grill
En engangsgrill er lett å ta med seg og rimelig i innkjøp. Grillen forsøpler naturen hvis vi ikke setter den på et brannsikkert underlag og tar den med oss hjem etter bruk.
	Gassgriller og kullgriller kan være dyre i innkjøp, vanskelige å bære med seg og ta lang tid å fyre opp (kull).

xxx4 Brennere
Det finnes ulike typer brennere. Brennstoffet kan være rødsprit (stormkjøkken), gass eller multifuel. Stormkjøkkenet er den typen det blir solgt mest av. Det er billig og lett, men koker sakte. Gassbrenneren er lett å bruke og lett i vekt, men er vanskelig å bruke i vind og kaldt vær. Den brenneren som koker raskest, er multifuelbrenneren. Den er dyr, men tar liten plass og veier lite.

xxx3 Klær og utstyr
Vi bør tenke nøye igjennom hvilke klær vi skal ta med. Vinterstid er det viktig å dekke til punkter som lett fryser: hodet, halsen, hendene, skrittet, anklene og føttene. Samtidig må klærne ventilere, slik at svetten slipper ut. Vi bør kle oss med flere lag, for da blir det luft mellom lagene. Lufta isolerer og holder på varmen. Innerst bør vi ha ullundertøy eller superundertøy. Videre bør vi ha en fleecegenser eller en tynn ulltrøye. I spesielt kaldt vær trenger vi en ullgenser i tillegg. Ytterst må vi ha en vindtett jakke og eventuelt vindtette bukser.
	Ryggsekken må passe til kroppen din. Selv om en sekk på 20 kilo føles tung, skal den være komfortabel å bære. I bunnen av sekken kan du for eksempel ha soveposen. Nærmest ryggen legger du det tyngste utstyret, mens det du trenger i løpet av dagen, bør ligge øverst. I tillegg til det du har bestemt deg for å ta med av mat, drikke og utstyr, bør sekken inneholde klesskift, førstehjelpsutstyr, utstyr til eventuelle reparasjoner, lys og fyrstikker, lommelykt og ekstra proviant.
	For å kunne ferdes trygt i fjellet må du ha riktig utstyr, og du må kunne bruke utstyret riktig. Prinsippet for riktig påkledning er at du alltid skal ha et isolerende lag innerst og et vindtett lag ytterst. Plaggene må være romslige og ha regulerbare ventilasjonsåpninger rundt håndleddene, halsen, livet og anklene.

--- 174 til 225
Husk: Våte klær gir dårligere varmeisolasjon enn tørre klær. Skitne klær har dårligere isolasjonsevne enn rene klær. Å kle seg riktig blir et spørsmål om isolasjon når du er i ro, og et spørsmål om riktig ventilasjon når du er i aktivitet. 
	Regel: "Ta av deg når du går - ta på deg når du står."

xxx3 Utstyrsliste
Her følger et forslag til hva du bør ha på deg og med deg i sekken på en sommertur og på en vintertur. Husk at du ikke kan stole på at det er dekning for mobiltelefon overalt.

xxx4 Sommer
-- Godt fottøy, gjerne vanntette fjell- eller vandrerstøvler,
-- Vindtett, pustende og vannavvisende yttertøy,
-- Kort underbukse, tynn ulltrøye og helst ullsokker.

xxx5 I sekken
-- Ekstra undertøy,
-- Genser, helst i ull,
-- Fleeceklær,
-- Lue og myggnetting,
-- Håndkle og eventuelt badetøy,
-- Leirsko.

xxx5 Utstyr
-- Ryggsekk med pakklommer,
-- Sovepose i vanntett trekk,
-- Liggeunderlag,
-- Kart og kompass (eventuelt GPS),
-- Termos og drikkeflaske,
-- Fyrstikker i vanntett boks,
-- Myggmiddel,
-- Solbriller og solkrem,
-- Kniv, øks, sag eller multiverktøy,
-- Spisebestikk og tallerkener,
-- Kokekar og brenner med ekstra brensel,
-- Mat,
-- Lommelykt (eventuelt hodelykt),
-- Eventuelt utstyr til jakt og fiske,
-- Fotoapparat,
-- Personlige medisin-og hygieneartikler,
-- Dopapir,
-- Enkelt førstehjelpsutstyr med gnagsårplaster.

xxx4 Vinter
xxx5 Klær og sko
-- Ullundertøy,
-- Tynne og tykke ullstrømper,
-- Ull-eller fleecegenser,
-- Lue (ull eller fleece),
-- Skjerf,
-- Votter (ull eller fleece) og vindvotter,
-- Vindtett bukse,
-- Vindtett anorakk eller jakke med hette,
-- Skistøvler (store nok og med såler),
-- Gamasjer.

Dette utstyret er obligatorisk uansett vær og føreforhold. Er det pent vær, kan noe av utstyret ligge i sekken. Er det dårlig vær eller tegn til dårlig vær, har du det meste av klærne og utstyret på deg.

--- 175 til 225
xxx5 I vanntett pose i sekken
-- Pauseplagg (tykk genser, dunvest eller dunjakke),
-- Ekstra lue eller finlandshette,
-- Ekstra undertøy (unødvendig når du bruker ullundertøy),
-- Ekstra sokker (tynne og tykke),
-- Ekstra bukse hvis du går i tynn vindbukse.

xxx5 Utstyr
-- Slalåmbriller (i tilfelle snøføyke),
-- Solbriller og solkrem,
-- Lommelykt (eventuelt hodelykt),
-- Fotoapparat,
-- Personlige medisin- og hygieneartikler,
-- Dopapir,
-- Enkelt førstehjelpsutstyr med gnagsårplaster,
-- Kniv, fyrstikker (vanntett pakke), stearinlys, lykt,
-- Skismurning,
-- Spisebestikk og tallerkener,
-- Kokekar og brenner med ekstra brensel,
-- Mat,
-- Termos,
-- Liggeunderlag,
-- Sovepose i vanntett trekk,
-- Spade,
-- Kart, kompass, kartmappe, blyant, notisbok og plastfløyte i snor (eventuelt GPS),
-- Reparasjonsutstyr (reserveskitupp, ekstra trinse, tape, ståltråd)..

Skiene må ikke være for smale og spinkle (unngå konkurranseski). Stavene bør rekke deg opp til armhulene, og på fjellet bør du bruke staver med store trinser og godt trinsefeste.

--- 176 til 225
xxx3 Uteaktiviteter
Det alle forbinder med friluftsliv, er turer i skog og mark, på fjell og vidde eller til vanns. Her skal vi nevne noen former for turer du kan gjennomføre uten for store og dyre forberedelser.

_Sykling_ er fin trening for både utholdenhet og styrke. Det er en fordel å sykle jevnt og rolig, eventuelt å utnytte girene, for å unngå anaerobt arbeid. Du kan sykle i skoletiden, for eksempel i en kroppsøvingstime, eller hele klassen kan dra på overnattingstur.

_Fotturer_ kan også foregå i en kroppsøvingstime, men vi opplever mer hvis vi bruker en hel dag eller flere. Til slike turer trenger vi ryggsekk og gode sko eller støvler. I sekken må vi ha med oss klesskift og mat til hele turen.
	Førstehjelpsutstyr og kart og kompass er obligatorisk utstyr i sekken. Når vi går i en større gruppe, er det flere ting vi må ta hensyn til:
-- "Gruppa er ikke sterkere enn det svakeste leddet." Det vil si at de som til vanlig går sakte, skal gå fremst og bestemme tempoet.
-- Gå jevnt og rolig.
-- Vurder påkledningen etter 10-15 minutter. Det er lett å kle på seg for mye i starten.
-- Hvil i 15 minutter hver time. Pass på at dere beholder varmen når dere hviler.

_Skiturer_ er også en aktivitet det er mulig å gjennomføre i skolesammenheng. Reglene for fotturer gjelder også for skiturer. Det stilles litt større krav til klær og utstyr i forbindelse med skiturer. Et ordtak sier at "det finnes ikke dårlig vær, bare dårlige klær".
	Skiturer foregår ikke alltid i godt preparerte løyper, derfor bør skiutstyret være av turtypen, ikke konkurranseutstyr. Skismurningen er viktig for at vi skal få glede av turen.

_Skøyteturer_ på naturlig islagte vann gir en fin naturopplevelse. På naturis er det viktig å ha med ispigger, fløyte og tau i tilfelle noen skulle gå gjennom isen. Før vi går ut på isen, må vi finne ut hvor tykk den er. Den bør være minst 10 cm. Vi bør holde oss borte fra elveos, steder med strøm i vannet og andre steder der det er grunn til å tro at isen er dårlig.

_Vannaktiviteter_ i sammenheng med friluftsliv er som regel en form for båttur, vanligvis med kano eller seilbåt.
	I en kano kan vi føle oss i ett med naturen. Kanoen er stabil, men det lønner seg likevel å binde pakningen fast, i tilfelle kanoen skulle kantre. Det er viktig ikke å overbelaste båten. Bruk alltid redningsvest, pakk bagasjen vanntett, og hold dere mest mulig langs land.

--- 177 til 225
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xxx3 Badminton
xxx4 Spillet og banen
Spillet foregår på en bane med nett. Netthøyden er 1,55 m.
Dere kan spille både single (en mot en) og double (to mot to). I single spiller dere mellom baklinja og de innerste sidelinjene, i double mellom baklinja og de ytterste sidelinjene. I serve gjelder den bakre servelinja for single og den innerste servelinja for double.

{{Figur}}
Tegning av en badmintonbane. Banen er 13,40 m lang, 6,10 m bred og ett nett som er 1,55 m høyt.
{{Slutt}}

xxx4 Utstyr og grep
Racketen bør være lett og ligge godt i hånda. Universalgrepet er som et hilsegrep. Ved mer avansert spill skifter spillerne grep etter om de slår et forehandslag eller et backhandslag. Badminton spilles med vanlige badmintonballer av plast eller med fjærballer.

xxx4 Grunnslagene
Når vi i teksten nevner høyre og venstre hånd, gjelder det for høyrehendte.
Det blir motsatt for venstrehendte.

_Serve_ er slaget som setter spillet i gang. Den som server, skal treffe ballen under hoftehøyde. Slipp ballen fra venstre hånd foran kroppen, før tyngden fra bakre til fremre bein og treff ballen med strak arm litt foran kroppen. Fullfør slaget ved at du bøyer underarmen og håndleddet fram og opp.

--- 178 til 225
_Clear_ er et høyt og langt slag fra baklinje til baklinje. Kom deg godt bak ballen, og ha venstre fot foran, albuene opp og racketen godt bak kroppen. Treff ballen med strak arm over høyre skulder. Beveg samtidig tyngden fra det bakre til det fremre beinet. Fullfør slaget ved at du bruker håndleddet, og før racketen videre mot venstre hofte.

_Smash_ utfører du som clear, men du treffer ballen høyere og litt foran kroppen. Slå ballen hardt og med retning nedover, som et angrepsslag.

_Backhand_ utfører du som et slag på venstre side av kroppen. Høyre side av kroppen vender mot nettet. Trekk racketen løftet inn foran kroppen og utfør slaget ved at du slår racketen ut og fram, slik at du treffer ballen med helt strak arm. Avslutt slaget slik at racketen og armen peker mot nettet.

_Dropp_ er et slag som kan utføres fra alle posisjoner på banen. Utgangspunktet kan være et hvilket som helst slag. Men når du stanser farten og bevegelsen i armen og håndleddet idet du treffer ballen, blir det overført bare litt kraft til ballen, slik at den faller brått ned like over nettet - det vi kaller nettdropp.

xxx4 Taktikk
Badmintonspillet går ut på å vinne flere ballvekslinger enn motstanderen. Når du får motstanderen til å løpe mest mulig fra hjørne til hjørne, skaffer du deg en mulighet til å vinne poeng. Varier slagene med clear og dropp, og prøv å avgjøre ballvekslingene med smash. Om du kommer tilbake til midten av din egen banehalvdel etter hvert slag, får du dekket mest mulig av banen.
	I double er det viktig å spille korte og lave baller, slik at motstanderne tvinges til å løfte ballene. På den måten kommer du i posisjon til å smashe.

{{Ramme: Regler}}
En badmintonkamp har vanligvis tre sett. Settene blir spilt til 21 poeng. Vinneren av et sett begynner å serve i neste sett.
	Den spilleren som vinner en ballveksling, oppnår ett poeng. Du får poeng når du slår ballen innenfor motstanderens banehalvdel, eller når motstanderen gjør en feil, for eksempel slår i nettet eller slår ballen ut.
	Ballen er god (inne på banen) hvis den treffer innenfor eller på linja. Hvis du vinner ballvekslingen uten å ha servet, får du både poeng og retten til å serve neste ball.
	I double server én i paret helt til de mister serven. Serven går da over til den spilleren som står i venstre servefelt hos motstanderne. Ved neste feil går serven over til den andre spilleren i det første paret, for så å gå til motstanderlagets spiller i høyre serverute. Slik fortsetter kampen til ett av lagene har 21 poeng.

--- 179 til 225
Spillet begynner med serve fra høyre serverute til motsatt serverute. Når serveren har et likt poengtall (partall), skal serven slås fra høyre, og når serveren har et ulikt poengtall (oddetall), skal den slås fra venstre. En ball som er i kontakt med nettet i serven, regnes som god dersom den faller i riktig rute. Racketen skal peke nedover i serven i en slik grad at hele hodet er tydelig under den hånda som holder racketen.
{{Slutt}}

xxx3 Basketball
xxx4 Spillet og banen
Figuren viser banen med kurvstativ og de viktigste målene. De to lagene kan ha inntil tolv spillere hver, men bare fem på banen samtidig. Spillet har fire omganger, hver på 10 minutter effektiv spilletid. Klokka blir stoppet etter hvert mål i de to siste minuttene av fjerde periode. Skåringer ved skudd innenfor trepoenglinja gir to poeng, ved straffekast ett poeng og ved skudd utenfor trepoenglinja tre poeng.

{{Figur}}
Tegning av en basketballbane, som er 28 m lang og 15 m bred. Det er flere markeringslinjer og sirkler, bl.a trepoengslinja, som er en halvsirkel foran hver kurv. En sirkel foran kurven markerer straffekastfeltet.
{{Slutt}}

Hvert lag har fem taktikkpauser (time-out) til disposisjon, én i hver omgang og to i fjerde omgang. Hver time-out er på ett minutt. Klokka blir alltid stoppet ved time-out, og det er lov å bytte spillere.

xxx4 Grunnleggende teknikker
I basketball er det viktig med presisjon og teknikk. Spillet foregår i høyt tempo, og det skifter raskt mellom forsvar og angrep. Dribling, pasning, totakt, layup, retur og skudd er ferdigheter vi må lære oss i basketball.

--- 180 til 225
_Dribling_ benytter du når du skal forflytte deg med ball. Det er viktig å kunne drible med begge hender. Du dribler på siden av kroppen, slik at kroppen skjermer ballen. Det er viktig å se opp når du dribler, og ikke på ballen. Du bør drible lavt, slik at det er vanskelig for motstanderen å slå på ballen.

_Pasninger_ i basketball foregår mest med enhånds og tohånds brystpasning. På den måten har du best kontroll over ballen, og du kan sentre hardt og presist. Ha tomlene bak ballen og strekk armene helt ut. Følg etter med kroppen.
	Pasninger over hodet, med en eller to hender, bruker vi mest når vi skal kaste langt. I forbindelse med pasninger er det viktig å trene på mottak. For at du skal få mest mulig kontroll over ballen, bør mottaket foregå med hendene i brysthøyde.

_Skudd_ kan være enten grunnskudd eller hoppskudd. Den ene hånda støtter ballen på siden, mens ballen hviler på fingrene på den andre hånda. Langfingeren skal peke mot kurven, og den skal være den siste delen av hånda som er i kontakt med ballen.
	Grunnskuddbevegelsen starter fra bakken med bøyde knær og fortsetter oppover med en myk bevegelse i beina.
	Hoppskuddet utføres på samme måte, men bevegelsen ender med et hopp på stedet. Det er viktig å være i balanse i skuddøyeblikket, det vil si at du må hoppe mest mulig rett opp.

_Totakt_ er skrittrytmen i basketball. Det er tillatt å gå ett skritt med ballen i fast grep. Første takt er mottaket når du står stille, mens totakten er det første skrittet. Men det er tillatt å pivotere. Det vil si at det beinet du setter først ned, skal holdes i golvet, mens du kan flytte det andre i alle retninger.

--- 181 til 225
_Retur_ opplever vi som kamp om ballen etter et skuddforsøk. Når en fra motstandernes lag legger opp til skudd, er det viktig å prøve å hindre skuddet. Etter skuddforsøk må vi komme i en posisjon som gjør at vi hindrer skytteren i å ta returen - vi blokkerer spilleren. Returen tas med et opphopp og med to hender. Boksing er ikke tillatt.

_Layup_ er et av de vanligste skuddene i basketball. Du tar imot ballen uten å være nedi golvet. Når du fortsetter bevegelsen med to berøringer i golvet, en totakter, får du mulighet til å hoppe høyt opp mot kurven og lage mål.

xxx4 Taktikk
Spillet foregår for det meste rundt kurvene. Omtrent halvparten av tiden brukes til forsvar. Det er derfor like viktig å trene forsvar som angrep.

_Forsvar_ spilles enten som personlig forsvar eller som soneforsvar. 
	I et personlig forsvarssystem skal hver forsvarer passe på én motspiller, slik at han eller hun ikke kommer til og får skyte.
	Soneforsvar vil si at hver forsvarer har ansvar for et bestemt område ved kurven.

_Angrep_ har til hensikt å skape gode skuddmuligheter. I et angrep har spillerne tre valg når de får ballen: å skyte, å drible eller å gi en pasning.
	Vanligvis er det raske pasninger og det at spilleren samtidig forflytter seg uten ball, som gir de beste angrepene.
	"Fast break" er en betegnelse på et hurtig angrep. Rask retur, hurtige pasninger og raske forflytninger gir laget kontringsmuligheter. Svært ofte blir et slikt raskt angrep avsluttet med layup.

{{Ramme: Regler}}
_Innkast_ blir tatt fra sidelinja. Alle frikast blir tatt som innkast rett utenfor der feilen ble gjort. Innkastet må skje innen fem sekunder etter at innkasteren har fått kontroll over ballen.

_Skrittregelen_ tillater bare én totakt med ballen.

_Dribleregelen_ sier at det bare er tillatt med én dribleserie. Du kan stusse ballen med én hånd mot golvet. I forbindelse med dribleserien kan du ta ballen med begge hendene bare én gang.

_Personlig feil_ er det når en spiller berører motstanderen med hendene eller kroppen, eller dribler rett på ham eller henne. Fem personlige feil fører til utvisning for resten av kampen. For feil mot en spiller i skuddbevegelse dømmes det straffekast.

--- 182 til 225
Har laget fem lagfeil, dømmes det straffekast uansett hvor på banen den siste feilen blir gjort. Ellers er det innkast. 
	I basketball kan spillere dømmes for teknisk feil på grunn av stygg språkbruk eller usportslig opptreden.

_Tekniske og usportslige feil_ straffes med at motstanderen får to straffekast og innkast fra midtbanen. En spiller med to usportslige feil bortvises for resten av kampen.

_Tidsreglene_ i basketball kan være vanskelige å følge i skolesammenheng. I korte trekk gjelder disse reglene:
-- 3-sekundersregelen: En spiller må ikke oppholde seg mer enn tre sekunder i motstandernes tresekundersfelt i løpet av angrepet.
-- 24-sekundersregelen: Et lag må gjøre et skuddforsøk som treffer ringen innen 24 sekunder fra angrepet startet.
-- 8-sekundersregelen: Et lag har åtte sekunder på seg til å føre ballen over midtstreken i angrep.
-- 5-sekundersregelen: En spiller må ikke holde ballen i hendene i mer enn fem sekunder når han eller hun blir presset av en forsvarer.
{{Slutt}}

xxx3 Bordtennis
Bordtennis er en av verdens mest utbredte idretter. Bordtennis har rykte på seg for å være en sosial idrett og en idrett for alle. Det viktigste grunnlaget for å bli en god bordtennisspiller er riktig teknikk.

xxx4 Racketgrep
Det mest brukte racketgrepet er et nøytralt hilsegrep. Det vil si at du holder i racketen som om du hilser på den, og slik at den er en naturlig forlengelse av armen. Med en liten vridning av underarmen kan du påvirke ballen med overskru eller underskru.

--- 183 til 225
xxx4 Teknikk
Serven setter spillet i gang. Du kaster ballen opp fra flat hånd. Det er fire faktorer som har innvirkning på serven:
-- fart - variasjon i ballhastighet,
-- skru - overskru, underskru, sideskru og en kombinasjon av dem,
-- plassering - hvordan du varierer ballplasseringen og utnytter motstanderens svakheter,
-- kamuflering - hvordan du prøver å skjule hvilken skru serven får.

_Kutt (cut)_ er et lett underskrudd slag. Det er grunnslaget ved defensivt spill. Du kan utføre slaget med forehand eller backhand og variere farten på ballen, skruen og plasseringen.

_Kontring_ er et lett overskrudd slag med forehand eller backhand, slik som vist på tegningen. Det er grunnslaget for offensivt spill. Du møter ballen nær bordet ved at du treffer den enten på vei opp fra bordet eller på det høyeste punktet i ballbanen.

_Loop_ er et offensivt og overskrudd slag. Du kan slå det med både forehand og backhand, og du kan bruke enten overskru eller underskru.

_Smash_ er det hardeste slaget, og du bruker det til å avgjøre ballvekslinger. Du møter ballen på det høyeste punktet, men ikke over øyehøyde. Slaget begynner lenger bak enn ved kontring for at armen skal ha høyest mulig hastighet i trefføyeblikket.

{{Ramme: Regler}}
_Singlespillet_ settes i gang etter trekning. Den som vinner trekningen, kan velge å serve eller å motta først, eller å starte på en bestemt side. Den som server, slår ballen med racketen ned på egen banehalvdel og over nettet. Det er ikke lov å vinkle serven så mye at den går ut over sidene på bordet. Før motspilleren kan slå ballen tilbake, må den sprette én gang på hans eller hennes banehalvdel. Berører ballen nettet under serven, skal serven tas om igjen. Ved videre spill fortsetter dere å spille dersom ballen berører nettet.
	Den som returnerer, skal ikke slå ballen på egen side av nettet, men må treffe motspillerens banehalvdel. Du taper også poeng dersom du slår ballen før den spretter på egen bordhalvdel, eller dersom ballen spretter to ganger. Hver spiller server to baller før de bytter på serven.

--- 184 til 225
	Den som først har oppnådd 11 poeng, har vunnet settet. Hvis begge spillerne har 10 poeng, fortsetter de til den ene oppnår to poeng mer enn den andre. Fra stillingen 10-10 server spillerne annenhver gang. En kamp kan spilles som best av tre, fem, sju eller ni sett. Det vil si at vinneren er den som først vinner henholdsvis to, tre, fire eller fem sett. Hvis et sett varer i mer enn ti minutter, skal settet avsluttes etter tidsbegrensningsregelen, se NBTFs regler. Ved _doublespill_ spiller to spillere på hver side, og ballen må spilles annenhver gang innenfor paret. Serven skal slås diagonalt, derfor har bordet midtlinje. Etter serven kan ballen spilles fritt. De andre reglene er som for singlespill.
{{Slutt}}

xxx3 Fotball
xxx4 Banen og spillet
Fotball er et spill mellom to lag. Hvert lag består av ti utespillere og én målvakt. Spillet går over to omganger à 45 minutter. Det er tillatt å spille ballen med hele kroppen, bortsett fra hånda, armen og skulderen. Gjør en spiller feil, får det andre laget frispark fra stedet der feilen ble begått.
	Pasninger, driblinger, finter og skudd er viktige innslag i fotball. Like viktig er det å kunne bevege seg og plassere seg riktig i forhold til de andre spillerne.

{{Figur}}
Tegning av en fotballbane, som er mellom 100 og 110 meter lang og mellom 64 og 75 meter bred. "16 meteren" er et rektangulært felt foran målene, innenfor der er også "5 meter" feltet, som også er rektangelform.
{{Slutt}}

xxx4 Pasninger og skudd
Som i alle ballspill består pasninger av en avlevering (spark) og et mottak. Vi skal se nærmere på de vanligste sparkene og mottakene.

_Innsidespark_ gir presise og korte pasninger. Du setter det fremre beinet ved siden av ballen, mens det bakre beinet kommer bakfra, treffer ballen med innsiden av foten og fortsetter i retning etter ballen. 

_Utsidespark_ gir litt skru på ballen. Du utfører det som et innsidespark, men foten er vridd slik at yttersiden treffer ballen. Utsidespark brukes ofte ved en finte for å kamuflere en pasning.

_Vristspark_ brukes til skudd og lengre pasninger. Derfor må du legge mer kraft i sparket. Det oppnår du ved at du fører sparkbeinet langt tilbake, slik at det svinger fram med stor fart. Standbeinet er plassert ved siden av ballen, mens sparkbeinet treffer ballen med strukket vrist og fortsetter i retning etter ballen.

--- 185 til 225
For at ballen ikke skal få en høy bane, må du legge kroppen framover. Skal ballen gå i en høy bane, kan du legge deg mer bakover. 

Det er like viktig å _ta imot_ og å _dempe_ ballen som å levere (sparke) den. Det gjelder å få kontroll over ballen så fort som mulig. Høye baller demper du med en kroppsdel. Møt ballen med kroppsdelen, og gi etter idet ballen treffer, ved at du fører kroppsdelen raskt tilbake. Lave baller får du kontroll over når du plasserer for eksempel foten over ballen.

_Heading_ bruker vi til avslutning mot mål, som pasning eller som avklaring i forsvar. En god heading utfører du ved at du spenner kroppen i en bue bakover og deretter fører overkroppen raskt framover, slik at panna treffer ballen med stor kraft.

xxx4 Å drible og finte
I mange situasjoner er det behov for å "lure" motstanderen, slik at vi kommer forbi, har ballen under kontroll og får muligheter til å spille oss fram til målsjanser. Det kaller vi å drible. Skal vi greie å drible, må vi kunne noen finter, der vi later som om vi skal gjøre én ting, men gjør noe annet. På den måten blir motstanderen lurt.

_Pasningsfinten_ utfører du som om du skal til å gi en pasning, men idet foten skal sparke ballen, drar du ballen i en annen retning.

_Kroppsfinten_ gjør du ved at du fører kroppen over til den ene siden, for på den måten å late som om du skal til å bevege deg i den retningen. Idet motstanderen blir med deg i den retningen, fører du kroppen i motsatt retning og tar med deg ballen forbi motstanderen.

_Skuddfinten_ likner litt på pasningsfinten, men du later som om du skal skyte med stor kraft. Motstanderen vil prøve å hindre skuddet, men du avslutter skuddbevegelsen og drar heller ballen forbi motstanderen.

xxx4 Bevegelse og plassering
Bevegelse uten ball er like viktig som bevegelse med ball. Hvis flere medspillere flytter på seg og løper i posisjoner, har ballføreren flere å spille ballen til. På den måten kommer laget oftere i skåringsposisjon. En viktig "regel" i fotball er å møte ballen når den blir spilt til deg, en annen er å unngå å stå i det vi kaller pasningsskyggen for ballføreren.

--- 186 til 225
xxx4 Taktikk i forsvar og angrep
_Forsvar_ må starte i det øyeblikket laget mister kontrollen over ballen. Det er om å gjøre å vinne tid ved å presse den motspilleren som har ballen, slik at medspillere kan komme i posisjoner og markere motspillerne sine. Spilleren bak den som presser ballføreren, kaller vi sikring.

_Angrep_ kan utføres både i _bredde_ og i _dybde_. Bredde vil si at det angripende laget utnytter banebredden, slik at motstanderne må løpe over store avstander. Det gir mulighet til å trenge gjennom forsvaret deres.
	Dybde vil si at medspillerne beveger seg i banens lengderetning. Det gjør det mulig å spille pasninger gjennom eller over forsvaret til medspillere som kommer løpende bakfra.

{{Ramme: Regler}}
Når det blir gjort noe ulovlig på banen, blir det dømt frispark. Et slikt regelbrudd kan være at en spiller
-- sparker, slår, feller eller holder en motspiller
-- tar ballen med hånda
-- viser farefullt spill

I tillegg til de reglene som er nevnt ovenfor, nevner vi:
-- Innkast fra sidelinja blir tatt for å sette ballen i spill igjen etter at det andre laget har mistet ballen over sidelinja.
-- Offside blir dømt når spilleren har mindre enn to motspillere mellom seg og motstanderens mållinje i det øyeblikket ballen blir spilt.
-- Hjørnespark blir tilkjent det ene laget hvis en spiller fra det andre laget var sist på ballen før den gikk ut over mållinja.
{{Slutt}}

xxx3 Friidrett
I friidrett blir det konkurrert i mange ulike øvelser innenfor løp, hopp og kast. Vi skal se på noen av øvelsene vi kan prøve i skolen.

xxx4 Løp
-- _Sprint_ er løp på de korte distansene, fra 100 til 400 meter. Løperne starter fra blokker.
-- _Mellomdistanseløp_ er løp fra 800 til 1500 meter.
-- _Langdistanseløp_ er løp på distanser fra 3000 meter til maraton.

--- 187 til 225
xxx4 Løpsteknikk
Det spesielle med sprintløp er at løpsbevegelsen er så kraftig at fotisettet skjer på tærne. Det er viktig med høyt kneløft og aktiv utstrekking i hofte-, kne- og ankelleddene.
	Løpsbevegelsen i mellomdistanseløp er ikke så kraftig som i sprint, og fotisettet skjer mer på hele foten.
	Under jogging og lengre løpsdistanser bør du prøve:
-- å lande på hele foten og rulle fram over fotbladet, mens tærne peker rett fram
-- å holde overkroppen rett, mens armene pendler løst og ledig langs siden
-- å løfte knærne lavere enn i sprint og mellomdistanseløp
-- å ha en god utstrekking i hofte-, kne- og ankelleddene

_Start_ fra blokker foregår i tre faser:
1. "Innta plassene" betyr at du skal sette beina i blokkene på en slik måte at du blir sittende på huk når du setter ned armene loddrett under deg.
2. "Klar" betyr at du skal løfte deg opp fra huksittende, slik at du holder det fremre kneet i minst 90 graders vinkel og det bakre i 120 graders vinkel. Armene holder du fortsatt loddrett under deg, og blikket er festet i bakken rett foran hendene.
3. "Gå" er signalet som mobiliserer alle krefter til å skyve fra blokkene raskest mulig. Du trekker det bakerste beinet raskt fram og opp. Kroppen er godt framoverbøyd, og du svinger kraftig med armene. Kroppen er ikke i oppreist løpestilling før etter 10-20 meters løping.

--- 188 til 225
_Stafett_ blir gjennomført på forskjellige måter. Det kan være korte stafetter - 4 *100 m eller stafetter med etappelengder på fra 100 til 400 m, såkalt 1000-meterstafett. Det kan være lange stafetter - 4 *1500 m (menn) eller 4 *800 m (kvinner) - eller det kan være gate- eller terrengstafetter med ulik lengde på etappene, for eksempel Holmenkollstafetten. Felles for alle former for stafett er at løperne veksler med en stafettpinne. Vekslingen kan foregå på flere måter, men den vanligste i stor fart er underhåndsveksling. Den som skal gi fra seg pinnen, fører armen fram, og mottakeren holder den motsatte armen bakover med åpen hånd. Begge er i fart framover inne i vekslingsfeltet, som er 20 meter langt. Vekslingen foregår uten blikkontakt, altså med såkalt "blind veksling".

_Hekkeløp_ går over korte distanser på 100, 110 og 400 meter, mens vi kaller det hinderløp hvis distansen er over 3000 meter. I hekkeløp er det viktig å holde en lav svevkurve over hekkene, slik at farten holdes oppe best mulig. Når du passerer hekkene, løfter du det fremste beinet (svingbeinet) høyt opp med bøyd kne, og så strekker du det ut idet du passerer hekken. Deretter trekker du det bakerste kneet (trekkbeinet) rett ut til siden og høyt fram for å få til et kraftig løpssteg. En jevn rytme i hekkepasseringene og løpingen mellom hekkene er også viktig. Tre steg mellom hver hekk er vanlig på de korteste distansene.

xxx4 Hopp
Det er fire øvelser innenfor hopp: _lengde, høyde, tresteg_ og _stavhopp_. I hopp gjelder det å overføre energien eller farten i tilløpet til kraft i satsen. Det oppnår vi ved å bruke stem i det siste steget.

I _lengde_ har vi stor fart i tilløpet, og farten blir overført med et stem mot en planke. Det gir retningsforandring litt opp og fram i satsen. Vi strekker satsbeinet, trekker et bøyd svingbein raskt fram og opp og blir hengende i svevet så lenge det lar seg gjøre, før vl strekker beina lengst mulig fram i landingen.

_Høyde_ er en øvelse der det meste av energien eller farten i tilløpet blir overført i opphoppet gjennom et stem i satsen. Det gir en hensiktsmessig vertikal retningsforandring.

--- 189 til 225
	Den vanligste måten å hoppe på kaller vi floppstil. Tilløpet foregår i en bue, og overkroppen er lent innover i buen.
Hopperen strekker satsbeinet raskt fram, mens det bøyde svingkneet blir trukket raskt opp og dreid litt ut fra lista. På denne måten skapes det rotasjon. Armene svinges opp og fram for å lede bevegelsen oppover. Hopperen passerer med ryggen til lista og hoftene høyt. Beina henger avslappet til hoftene er over lista. Da retter han eller hun knærne raskt ut og bøyer i hoftene.

xxx4 Kast
Spyd, kule, diskos og slegge er kastøvelser. Det gjelder å ha god tilløpsfart og en utgangsposisjon (utkastvinkel) som gir kastredskapet størst mulig hastighet (se kapitlet om teknikk). Alle kastøvelsene foregår ved at kasteren lener kroppen med kasteredskapet bakover i utkastfasen. Stembeinet strekkes fram og lager et stem som stopper kroppsbevegelsen mest mulig, og overfører hastigheten til kasteredskapet. Samtidig spennes kroppen i en bue bakover for at de største musklene i skuldrene, magen, hoftene og beina skal akselerere kastbevegelsen framover. De mindre musklene i armene og hendene kommer med etter hvert, og til slutt forlater kasteredskapet fingrene.

_Spydkast_ har et langt tilløp, der de siste stegene er kryssteg. Spydet er nå ført bakover i et grep der enten pekefingeren, tommelen eller begge peker bakover. Det siste steget utføres ved at kasteren strekker fram beinet og setter hælen kraftig i bakken for å stemme imot. Nå starter utkastbevegelsen. Spydet skal henge mest mulig bak inntil de største musklene har akselerert bevegelsen framover. Først når skulderen er dreid fram, utføres selve utkastet med armen (med en liten bøy i albuen), og til slutt fingrene. Spydet som brukes av menn, veier 800 gram, mens kvinnespydet veier 600 gram.

--- 190 til 225
_Kulestøt_ har et kort tilløp i en ring med diameter på to meter. Kula ligger mot halsgropa og støttes bak av tre fingrer og tommelen.
	Et kulestøt kan utføres enten med rotasjon eller med hink. Begge tilløpene ender med at det fremre beinet strekkes ut mot bakken og lager et stem. Her begynner utkastbevegelsen. Kroppen, som har vært dreid bakover, får stor hastighet framover på grunn av stemmet. Kroppen strekkes aktivt fram og opp, mens armen følger etter og støter kula med en utkastvinkel på mellom 30 og 40 grader. Fingrene er det siste som er i kontakt med kula. Kula som mennene bruker, veier 7,26 kg, mens kula for kvinner veier 4 kg.

xxx4 Mangekamp
Mangekamp er en konkurranseform som kombinerer mange øvelser. Resultatene i de ulike øvelsene gir en poengsum, og utøveren som har høyest poengsum til slutt, vinner konkurransen.
	Tikamp for gutter består av 100 m, lengde, kule, høyde, 400 m, 110 m hekk, diskos, stav, spyd og 1500 m.
	Sjukamp for jenter består av 100 m hekk, høyde, kule, 200 m, lengde, spyd og 800 m.

xxx3 Frisbee
Frisbee er en aktivitet for alle. Spillet kan foregå overalt, og det trengs ikke annet utstyr enn en frisbee. Det blir konkurrert i både individuelle greiner og i lagspill.

xxx4 Individuelle greiner
_Selvmottakende kast_ går ut på å kaste frisbeen opp i lufta og få den til å flyte så lenge som mulig, for så å ta imot den med én hånd før den treffer bakken. 

--- 191 til 225
Det blir konkurrert i to former, etter:
-- hvor lenge frisbeen kan fly i lufta (verdensrekorden er 16,72 sekunder)
-- hvor langt du kan kaste frisbeen og selv ta imot den (verdensrekorden er 94 meter)

_Lengdekast_ går ut på å kaste frisbeen så langt som mulig (verdensrekorden utendørs er 250 meter).

_Presisjonskast_ er kast mot et mål som er en firkant på 1,5 * 1,5 meter og 1 meter over bakken.

_Frisbeegolf_ likner på vanlig golf. I frisbeegolf er køllene byttet ut med ulike frisbeer, og hullet er en metallkurv.

_Fristil_ vil si å gjøre flest mulig avanserte triks med frisbeen i fire eller fem minutter.

_Discathon_ blir spilt på en bane i terrenget, med innlagte tester. Den som bommer, må løpe strafferunder.

xxx4 Lagspill
_Guts_ er et lagspill der hvert lag består av fem spillere. De står oppstilt på en linje. Motstanderlaget står på en linje midt imot. Avstanden mellom linjene er 14 meter. Hvor lang linja skal være, bestemmes ved at spillerne stiller seg opp og strekker ut armene.
	Det gjelder å kaste frisbeen så hardt og med så mye spinn at motstanderlaget ikke greier å ta imot den med én hånd. Et gyldig kast innebærer at:
-- frisbeen ikke har en vinkel som overstiger 90 grader når den passerer linja til motstanderlaget, opp-ned-kast er derfor ugyldige
-- frisbeen ikke må gå i bakken før den har gått over linja til motstanderlaget
-- frisbeen er innenfor grensen for optimal anstrengelse. Det innebærer at den må være innenfor linja til laget, og at en spiller ikke trenger å hoppe for å nå den. Hvis en spiller strekker seg lenger enn den optimale anstrengelsen, regnes kastet som gyldig hvis frisbeen passerer under eller i samme høyde som fingerspissene.

Lagene kaster annenhver gang. Den spilleren som greier å ta imot frisbeen, eller som er borti den først, skal kaste neste kast. Hvis ingen er borti frisbeen, bestemmer det laget som kastet, hvem som skal kaste neste kast. Hvis kastet er ugyldig, bestemmer det forsvarende laget hvem som skal kaste. En kan dytte opp frisbeen helt til noen på laget greier å ta den. Frisbeen må fanges med én hånd.
	Laget får poeng når det blir kastet et gyldig kast som motstanderlaget ikke greier å ta imot, eller når motstanderlaget kaster et ugyldig kast. Lagene spiller til 21 poeng og bytter side ved hvert femte poeng.
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_Ultimate_ spilles både utendørs og innendørs. Banen kan ha en lengde som tilsvarer en fotballbane. De to ytterste områdene blir kalt målfelt, og mellom dem ligger midtsonen. Det er fem spillere på hvert lag. Laget får mål når en spiller som står i målfeltet, tar imot en pasning fra en medspiller som står i midtsonen. På en håndballbane kan dere bruke de samme målfeltene som i håndball. Når en spiller har tatt imot en pasning, må spilleren stoppe helt opp og sentre videre før han eller hun flytter seg.
{{Figur av banen som er 56 meter lang og 36 meter bred.}}
	Det er ikke tillatt med kroppskontakt. Du kan ikke ta noe skritt med frisbeen i hånda, men du kan pivotere, som i basketball.
	Motstanderne får frisbeen hvis de bryter en pasning, det vil si griper frisbeen eller slår den i bakken.

xxx4 Teknikk, kast og mottak
I kastene bruker vi liten kraft, og det er håndleddet som gjør det meste av jobben.

_Backhandkast_ er det vanligste kastet. Da er tommelen pa oversiden og pekefingeren på kanten av frisbeen. Langfingeren peker mot sentrum på undersiden av frisbeen, mens du ikke bruker lillefingeren og ringfingeren. Kast med siden mot målet. Bøy armen og håndleddet bakover, og kast frisbeen med snert i håndleddet. Når du vinkler frisbeen, kan du skru den til høyre eller venstre. En nybegynner bør starte kastet med frisbeen hengende mot bakken i en vinkel på ca. 45 grader.

Ved _overhandkast_ har du tommelen under og de andre fingrene pa oversiden av frisbeen. Begynn kastet med å vri håndleddet sidelengs bakover. Fortsett med å føre armen strak framover i skulderhøyde, og avslutt med snert i håndleddet.

_Forehandkast_ er et grep der pekefingeren peker mot sentrum av frisbeen og langfingeren er på innerkanten. Når du vrir håndleddet bakover, kan du kaste med armen i en vinkel på 30 grader mot kroppen og med ytterkanten av frisbeen vinklet nedover. Frisbeen forlater langfingeren sist, og sammen med kraften i håndleddet skaper det rotasjon i frisbeen.
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Du kan _ta imot_ frisbeen på mange måter. En måte er å fange frisbeen med én hånd over og én hånd under. Da bør du ha kroppen bak for å sikre. Et annet mottak er å gripe frisbeen med én hånd, eller helst begge, ved at du har tommelen under og de andre fingrene over på høye mottak, og tommelen opp og de andre fingrene ned på lave mottak.

xxx3 Håndball
xxx4 Spillet og banen
{{Figur av en håndballbane, som er 40 m lang og 20 m bred. 6 meterlinja, er en halvsirkellinje foran målet, 7 meter merke, er en rett strek i avstand 7 meter fra midten av målet, siste avmerkede linje er en halvsirkel linje som kalles 9 meter linjen.}}
Håndball spilles på en bane som er 20 * 40 m. To lag spiller mot hverandre i to omganger à 30 minutter (senior). Hvert lag består av seks utespillere og en målvakt.
	To dommere og et sekretariat leder kampen og ser til at alt foregår etter spillereglene. Ulovligheter eller feil straffes med frikast, straffe og/eller utvisning av en spiller.

xxx4 Håndballferdigheter
Pasninger, dribling, finter og skudd er viktige teknikker i håndball. I tillegg er det viktig å vite hvordan en bør flytte og plassere seg både med og uten ball.

xxx5 Pasninger
Håndballspillet er i stor grad bygd opp rundt pasninger. En pasning består av et kast og et mottak.

Et _kast_ kan foregå på flere måter. Det kan være enhåndskast, tohåndskast, håndleddspasninger eller pasninger bak ryggen.

Et _mottak_ begynner med at du møter ballen med strake armer, lett sprikende fingrer og tomlene bak ballen. Idet ballen når hendene, fjærer du av ved at du fører armene mot kroppen i brysthøyde.
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xxx5 Dribling (stuss)
Når du skal drible, stusser du ballen i golvet en eller flere ganger. Det er bare tillatt med én dribleserie. Du bør helst unngå å se på ballen, men se rundt deg etter spillemuligheter. Kroppen bør være mellom motstanderen og ballen, og du bør kunne stusse med begge hendene, slik at du kan bytte hånd. Stussen gjør du med en ledig bevegelse i håndleddet. Det er bare tillatt å stusse med én hånd om gangen.

xxx5 Finter
Med enkle kroppsbevegelser kan du utføre finter som gjør at motstanderen blir lurt. Navnet på fintene forteller hvordan vi utfører dem, for eksempel pasningsfinte, skuddfinte, kroppsfinte høyre, kroppsfinte venstre og piruett.

xxx5 Skudd
_Grunnskudd_ blir oftest brukt når en skytter kommer utenfra. Før kastarmen bakover med ballen omtrent i skulderhøyde. Med motsatt bein av kastarmen stemmer du imot golvet etter et tilløp på to-tre skritt.

_Underarmsskudd_ utfører du også som et grunnskudd, men du fører kastarmen fram så langt ned mot golvet som mulig.

_Stegskudd_ utfører du som et grunnskudd, men idet du fører kastarmen fram, tar du et steg fram med beinet (passgang).

Når du skal ta _hoppskudd (froskeskudd)_, hopper du opp og fram på ett bein, vanligvis det motsatte av skuddarmen. Du fører skuddarmen bakover, og du spenner kroppen i en bue. Når du starter bevegelsen framover igjen med framsiden av kroppen, følger skulderen, armen, hånda og til slutt fingrene etter i en slyngbevegelse (sentralbevegelse). På denne måten oppnår du større kraft i kastet enn om du kaster med bare armen.
	_Fallskudd eller innhopp_ tar du fra linja og inn i målfeltet.
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xxx4 Spillet
Vi deler håndballspillet grovt inn i to deler: forsvar og angrep. Hele kampen foregår etter en syklus som vi i håndballspråket kaller spillesyklusen.

_Forsvar_ starter når laget mister ballen. Det er vanlig å komme seg fortest mulig tilbake til sin egen seksmeter for å forsvare eget mål. Forsvarsarbeidet fungerer best når spilleren forflytter seg sidelengs langs seksmeteren og eventuelt støter på spillere som prøver å skyte. Det er vanlig å spille med en arm opp for å hindre skudd og en arm noe lavere for å fange baller som blir stusset i golvet.
	I forsvar kan lagene spille ulike systemer. Et av de mest brukte blir kalt "flatt" forsvar, eller "6-0". Det vil si at alle spillerne er gruppert på en linje langs seksmeterlinja. Et annet system er "5-1", der én spiller ligger foran de fem andre og prøver å "fiske" ballen i ballbanen.

_Angrep_ kan foregå enten med kontring eller som etablert spill. Kontring vil si at en eller flere spillere løper mot motstandernes mål med én gang laget vinner ballen, for å ta imot ballen uten at motstanderne kan forsvare seg. Etablert spill vil si at laget har alle spillerne i angrep. Vingspillerne holder bredden for å skape rom på midten, mens bakspillerne jobber i dybden. Det vil si at de kommer bakfra for å avslutte med skudd eller innspill til strekspilleren.

{{Ramme: Regler}}
Sammen med det som er nevnt ovenfor, er dette de viktigste reglene: -- Det er tillatt å bevege seg tre skritt med ballen i begge hender (skrittregelen).
-- Å være i kontakt med eller gå innenfor seksmeteren er ikke tillatt for en utespiller.
-- Innspill til målvakt er ikke tillatt, heller ikke å ta en ball som ligger i målfeltet.
-- Når et lag mister ballen over sidelinja, får det andre laget innkast.
-- Det er tillatt å stoppe en motspiller med kroppen, men ikke å løpe inn i kroppen på en motspiller.
-- Straffekast fra sjumeteren dømmes for grove feil mot en motspiller, for feil mot en spiller som har målsjanse, for spill inn til egen målvakt eller for at målvakten tar med seg ballen inn i eget målfelt.
{{Slutt}}
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xxx3 Innebandy
Innebandy er en idrett i rask frammarsj. Den er enkel å organisere, og mange kan aktiviseres på et lite område. En innebandyspiller må være rask og utholdende på samme tid, ha god teknikk og kjenne til de taktiske sidene ved spillet.
	Innebandy spilles vanligvis med fem utespillere og en målvakt på hvert lag. Banen er 20 *40 meter, med et plastvant som er 50 cm høyt. Målene er 115 cm høye og 160 cm brede. Det er merket av sju duellkryss på banen og et målfelt på 4 *5 meter. Spilletiden er på 3 *20 minutter for senior, og litt mindre for aldersbestemte klasser. Kampene starter alltid med en duell.

{{Figur av en innebandybane som er 40 m lang og 20 m bred}}

xxx4 Teknikk
Det er viktig med gode pasninger, mottak og skudd. I tillegg må du kunne føre ballen og ha god kølleteknikk.

_Pasninger_ utføres ved at du skyver ballen langs bakken. For at du skal få til en kontrollert pasning, er det viktig at bevegelsen og kontakten med ballen blir så lang som mulig. Blikket må være hevet, og den ene hånda må holde langt nede på kølla.

_Mottak_ av en pasning langs golvet krever at du holder kølla nede, og at ballen treffer normalt på køllebladet. Det er tillatt å stoppe ballen med foten.

_Skudd_ kan utføres ved at du slår ballen med et kort støt eller med et kraftig skyv, nærmest en hard pasning. Du må passe på at du ikke avslutter slaget over hoftehøyde.

_Ballføring_ kan utføres med én eller to hender på kølla. I stor fart og når du ikke er presset, kan du føre kølla med én hånd. I pressede situasjoner, når du er avhengig av å finte en motstander eller hindre ham eller henne i å ta ballen, bruker du begge hendene.
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	Dyp knestilling og hevet blikk gir god kontroll over ballen. Det er en fordel å holde øye med både ballen og de andre spillerne.

xxx4 Taktikk
Angrep og forsvar er best med hele laget samlet. Mens det i angrep er viktig at spillerne på laget flytter seg mye i forhold til hverandre, kan det i forsvar være mer hensiktsmessig å sette opp en "boks" foran mål, som ved soneforsvar i basketball.

{{Ramme: Regler}}
Reglene i innebandy er laget med tanke på:
-- å unngå farlig spill og skader,
[bookmark: _GoBack]-- å fremme et teknisk og hurtig spill.

På skolen og i fritida kan dere spille innebandy med egne regler. Det vanlige er fire eller fem spillere på banen og ingen målvakt. Spilletiden varierer. Av reglene nevner vi disse:
-- Dere må ikke slå ballen over knehøyde, og ikke kaste den.
-- Det er ikke lov å kroppstakle motspillere.
-- Liggende spilling er ikke lov.
-- Deter ikke lov å holde i kølla til en motspiller.

Duell
Ved starten av en ny periode og etter hver skåring starter spillet med en duell på midten av banen. En spiller fra hvert lag står vendt mot hverandre og med ryggen mot eget mål. Køllebladene skal være parallelle med lengderetningen av banen. Ballen skal ligge fritt midt mellom køllene til spillerne.

Frislag
Ved frislag skal motstanderne være 3 meter unna ballen med både kroppen og kølla. Disse regelbruddene gir frislag:
-- En spiller slår på bladet og/eller skaftet til en motspiller uten å treffe ballen først.
-- En spiller har kølla, foten eller kneet mellom motstanderens bein.
-- En spiller dytter en motspiller.
-- En spiller rygger inn i en motspiller.
-- Noen sparker ballen to ganger etter hverandre eller sentrer til en medspiller med foten. Det er lov å sparke ballen med foten én gang til sin egen kølle. 
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-- En spiller fører køllebladet over hoftehøyde før tilslaget på ballen. (Hvis det ikke er noen motspillere i nærheten av ballen, kan bladet løftes høyere i framsvingen. Ellers gjelder hoftehøyde i framsvingen også.)
-- En spiller rører ballen over knehøyde med kølla eller foten.
-- En spiller hopper opp og stopper eller styrer ballen.
-- Målvakten kaster ballen over midtlinja uten at den er i bakken først.
-- Målvakten tar imot en pasning fra en medspiller.
-- En utespiller befinner seg med en kroppsdel i målområdet.
Dersom en forsvarer kommer inn på eget målområde ved en målsituasjon, blir det straffeslag.

Utvisning
Utvisninger i innebandy kan være på 2, 5 eller 10 minutter, eller resten av kampen, alt etter hvor alvorlig regelbruddet er. En utvist spiller må sitte på utvisningsbenken hele utvisningstiden. Disse forseelsene fører til utvisning:
-- En spiller som er uten sjanse til å ta ballen, slår, løfter, låser eller sparker motstanderens kølle.
-- En spiller gjør seg skyldig i farlig spill med kølla, for eksempel høy bak- eller framsving.
-- Noen dytter en motspiller mot vantet eller målet.
-- Noen feller eller takler en motstander.
-- En spiller holder en motspiller fast.
-- Noen hindrer en spiller som ikke har ballen.
-- Noen hindrer målvaktens utkast aktivt og er nærmere enn 3 meter fra der utkastet startet.
-- En utespiller spiller ballen liggende eller sittende. Det er lov å ha et kne i bakken.
-- En utespiller tar ballen med hånda, armen eller hodet med vilje.
-- En utespiller spiller uten kølle. Hvis kølla blir ødelagt, må utespilleren med én gang ta med seg alle delene til innbytterboksen.
-- En spiller kaster kølla eller hjelmen.
-- En spiller står nærmere enn 3 meter fra ballen på frislag.
-- En spiller protesterer på en dommeravgjørelse.

Kampstraff
Kampstraff er den hardeste straffen som kan dømmes under en kamp, og straffen fører til at en spiller blir utestengt i en periode. Det finnes tre nivåer av kampstraff, og lengden på utestengelsen er avhengig av hvor grovt regelbruddet er. Når en spiller har fått kampstraff, får også laget en lagstraff på fem minutter.
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Straffeslag
Når en målsituasjon er avbrutt eller hindret fordi det forsvarende laget har brutt reglene slik at det fører til frislag eller utvisning, blir det dømt straffeslag. Dommeren avgjør hva som er en målsituasjon. Andre situasjoner som kan føre til straffeslag, er når en forsvarsspiller er inne i målområdet ved en målsituasjon, eller når en forsvarsspiller eller en målvakt med vilje flytter målburet. Ved straffeslag er det bare staffeleggeren og målvakten som kan være på banen. Straffeslaget skal tas fra midten av banen. Den som legger straffen, kan være borti ballen et ubegrenset antall ganger, men den må alltid være i bevegelse framover. Det er ikke retur på straffen. Etter at målvakten har vært borti ballen, kan ikke straffeleggeren ta ballen igjen.

Time-out
Time-out blir brukt for å gjøre taktiske endringer, la spillerne få litt hvile, og for å gi dem oppmuntrende coaching. Hvert av lagene kan ta en time-out på 30 sekunder per kamp.
	Det er opp til hver enkelt dommer å tolke reglene og det som skjer under spillet. Det er derfor alltid dommerens vurdering av situasjonen som gjelder.
{{Slutt}}

xxx3 Kampleik
xxx4 Trening
Som utgangspunkt for kampleik kan du gjennomføre grunnleggende øvelser og teknikker i kickboksing. Du trener barbeint for å øve inn riktig treffpunkt på sparkteknikkene. For å unngå skader i forbindelse med partnerøvelser må du ta av deg smykker og klokke eller tilsvarende før du trener. Det er også viktig med kortklipte negler på fingrene og tærne. Skal dere "sparre" eller trene teknikker mot hverandre, må dere bruke godkjent sikkerhetsutstyr. Det reduserer kraften i slagene og sparkene i stor grad. Påbudt utstyr er hodebeskytter (hjelm), hansker, fotbeskyttere, leggbeskyttere, tannbeskytter, suspensorium og brystbeskytter (kvinner).
	Kickboksing legger stor vekt på disiplin og respekt. Treningene starter og slutter gjerne med at utøverne og trenerne hilser på hverandre for å vise gjensidig respekt. Utøvere gjør det samme før "sparring" eller kamp.
	Øvelsene nedenfor kan praktiseres som en form for semikontakt eller lettkontakt. Det vil si at dere enten stopper for hvert treff og deler ut poeng, eller at dere gjennomfører teknikkene kontinuerlig over et bestemt tidsrom.
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Dere kan også bytte motstandere ofte, slik at du får trening i å møte ulike typer motstand. For å beskytte deg selv bør du ha hovedtyngden på tærne, være i bevegelse hele tiden, ha god balanse og holde hendene i "guard" (som beskyttelse i ansiktshøyde). 

xxx4 Teknikk
Ved all teknikkutførelse er det viktig å være avslappet. Pust inn og ut gjennom nesa "med magen" når du utfører teknikken. (Hev ikke skuldrene når du trekker pusten.) Prøv å puste så naturlig som mulig, samtidig som du er mest mulig avslappet i skulderpartiet og i armene. Innlæring av teknikker krever mye øvelse og gode tilbakemeldinger fra treneren.

xxx5 Kampstilling
Stå med en skulderbreddes avstand mellom beina og føttene parallelt. Trekk det ene beinet ca. en skulderbredde rett bakover (ikke lenger enn at det går ca. en legglengde mellom føttene), og vri fotbladene ca. 45 grader (mot samme side som beinet du trakk tilbake). Bøy knærne, krum ryggen, senk haka og løft armene opp i "guard" for beskyttelse. Unngå å heise opp skuldrene, men prøv å stå avslappet. Albuene skal være inntil kroppen, mens bakre hånd dekker siden av ansiktet. Hold fremre hånd i siktehøyde foran ansiktet. Normalt skal høyrehendte stå med venstrebeinet foran, mens venstrehendte skal stå med høyrebeinet foran. Stillingen skal være behagelig og avslappet, med balansepunktet i senter (tyngdepunktet midt mellom beina).
	For å trene på kampstillingen kan du gjøre noen enkle øvelser.
-- Finn kampstillingen. Partneren går rundt deg og dytter forsiktig forfra, bakfra og fra siden. Juster kampstillingen etter der du har dårligst balanse. Du kan variere øvelsen ved å lukke øynene.
-- Innta kampstillingen. Stå med knyttede never og beskytt deg mens partneren slår deg med en sparkepute. Begynn rolig og øk intensiteten etter hvert.

xxx5 Bevegelse
Stå med hovedtyngden på tåballene og bruk små skritt (forflytninger i alle retninger). Flytt først det beinet som står nærmest bevegelsesretningen, og trekk det andre beinet etter. Det vil si at du skyver fra med beinet som ikke skal flyttes. NB: Ikke kryss beina, for da kan motstanderen utnytte at du er i ubalanse.

xxx5 Distansetrening
I kickboksing og kampleik er det viktig å kunne bevege seg i forhold til en motstander for å finne rett avstand. Det kan du øve på ved at en person beveger seg framover, bakover og til siden mens du hele tiden prøver å holde samme avstand ved hjelp av forflytninger, slik det er nevnt tidligere.
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xxx4 Øvelser
xxx5 Skuldersisten
Prøv å slå hverandre på skuldrene med åpne hender. Begynn med den fremste skulderen, deretter begge. Dere kan variere øvelsen ved at dere prøver å treffe brystet eller magen, eller ved at dere står uten å bevege beina, og prøver å vike unna ved å bevege overkroppen.

xxx5 Knesisten
Forsøk å slå hverandre på innsiden og utsiden av knærne.

xxx5 Fotsisten
Fotsisten kan skape variasjon i øvelsene med armene og rette oppmerksomheten mot fotarbeidet. Prøv å tråkke hverandre lett på føttene med undersiden av foten (ikke hælen).

xxx5 Kombinasjon av skulder-, kne- og fotsisten
For å skape en tilpasset og tilnærmet kampliknende situasjon, kan dere sette sammen øvelsene ovenfor i selvvalgte kombinasjoner og angrep, gjerne med finter på forhånd. For å øve på å holde haka lavt og godt beskyttet, kan dere gjennomføre øvelsen med en tennisball som dere holder på plass med haka.
	Dere kan også peke mot taket og snurre dere selv rundt i 15 sekunder. Deretter er det om å gjøre å treffe motstanderen uten å bli truffet selv.

xxx5 Alternative øvelser
Slagøvelsene kan dere variere ved å bruke en gjenstand i stedet for å treffe med hendene, for eksempel en boksehanske eller en "slegge" (papirball i plastpose).

xxx5 Reaksjonstrening
Stå bak partneren og ta på skuldrene og hoftene uregelmessig. Partneren reagerer umiddelbart med slag og spark.
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xxx5 Slagpute
For å trene armteknikker er det en fordel å bruke slagputer. Hold putene i ansiktshøyde og "møt" slagene for å forebygge skader. Dere kan bruke boksehansker på samme måte.

xxx5 Sekk eller sparkepute
Kraftfulle arm- og beinteknikker kan dere trene på ved å bruke en boksesekk eller en sparkepute. For å unngå skader er det viktig at du holder sparkeputa helt inntil kroppen, mens armene støtter over og under. "Møt" sparket med puta. Dere kan også bruke en sammenrullet gymnastikkmatte eller en tjukkas.

xxx3 Leik
Med leik tenker vi ofte på barn, men vi kan leike hele livet. Å leike har menneskene drevet med i alle tider. Leiken er en del av kulturen og er med og utvikler bevegelser. I mange sammenhenger er leik en spontan aktivitet som stiller krav til kreativiteten, mens den i andre sammenhenger følger bestemte regler. Rockeringer, erteposer, benker og matter er redskaper vi ofte benytter i leiken.
	Vi skal se nærmere på noen leiker. Noen av dem kjenner du, andre er trolig nye for deg. Vi tar med bare et lite utvalg, så hvis alle i klassen forteller hverandre hvilke leiker de kan, får dere langt flere å velge mellom.

xxx4 Trestokken
Del klassen inn i grupper på fra fem til åtte elever. Hver gruppe stiller seg i ring rundt én elev. Denne eleven skal lukke øynene og være stiv som en stokk. De andre elevene skal dytte "stokken" rundt inne i sirkelen.
	Denne øvelsen gir elevene tillit til hverandre og motiverer for sikring, som er viktig blant annet i turn.
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xxx4 Stafett med tjukkastransport
Del klassen inn i grupper med fra seks til ti elever på hver tjukkas. En elev skal fraktes oppe på tjukkasen fra den ene siden av salen til den andre. De andre elevene må ligge på ryggen under tjukkasen og bare bruke beina til å frakte med. Det laget som kommer over først, uten å bruke hendene, har vunnet.
	Stafetten er ikke bare en konkurranse, men gir også god trening i samarbeid.

xxx4 Rockeringsirkel
Del klassen inn i lag på fra seks til åtte elever. Hvert lag stiller opp i sirkel og holder hverandre i hendene. Inn mellom to av elevene og på hendene deres trær dere en rockering.
	Alle elevene skal komme seg gjennom rockeringen uten å slippe hendene. Det laget som først får ringen rundt sirkelen, har vunnet.
	Denne øvelsen krever samarbeid og øver opp koordinasjonsevnen.

xxx4 Sisten som styrketrening
På et lite område peker dere ut én elev som skal være den som fanger de andre. Når denne eleven rører ved en av de andre, er vedkommende fanget. Fangene kan bare bli fri når de utfører en styrkeøvelse, for eksempel fem ganger, sammen med en som er fri.
	Øvelsene kan dere bli enige om på forhånd. Denne typen sisten øver deltakerne i å ta hensyn til andre, samtidig som den gir styrketrening.

xxx4 Vennesisten
På et avgrenset område, for eksempel målfeltet på en håndballbane, peker dere ut én elev som skal fange de andre. De andre elevene kan være fri i maksimalt fem sekunder hvis de holder rundt en annen. Denne øvelsen hjelper til med å bryte ned barrierer med hensyn til det å ta på andre.

xxx4 Titrekksleiken
Del klassen i to lag. Når det ene laget har klart å sentre en ball til hverandre i ti sammenhengende trekk, får laget poeng. Dersom ballen faller i golvet eller det andre laget får tak i den, starter dette laget med ballen og teller fra null.
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xxx4 Katt og mus
Alle elevene setter seg på huk, to og to, i en stor sirkel. Velg én elev til katt og én til mus. Katten skal fange musa, som blir fri når den setter seg ned ved et par. Ny mus blir den som sitter lengst fra den som setter seg ned ved dette paret. Fanger katten musa, blir musa katt, og katten blir mus.
	Denne øvelsen kan varieres, for eksempel slik at elevene ligger på magen eller ryggen. Øvelsen gir løpstrening og trener også opp reaksjonsevnen.

xxx4 Tunnelball
Del klassen inn i lag på fra fem til åtte elever. Lagene stiller på rekke med en til to meter mellom elevene. De står med beina fra hverandre, og førstemann har en stor ball. På signal triller førstemann ballen mellom beina gjennom hele rekka. Sistemann tar imot ballen og løper tilbake over elevene, som nå ligger på magen. Hele rekka flytter seg ett trinn tilbake når sistemann er blitt førstemann. Når førstemann igjen er kommet fram, er laget ferdig.

xxx4 Karusell
Del klassen inn i grupper på mellom 12 og 15 elever. Halvparten ligger på ryggen med føttene innover i en sirkel. Resten går inn mellom dem som ligger, og tar dem i hendene. På signal løfter de som står oppreist, dem som ligger. Her er det viktig med riktig løfteteknikk. De som ligger, skal være stive i kroppen, henge i armene og berøre golvet med bare hælene. De som står, dreier karusellen rundt.
	Øvelsen gir trening i løfteteknikk og samarbeid.

xxx4 Detektiven
Klassen stiller opp i ring med én elev i midten. Han eller hun lukker øynene mens resten av klassen i stillhet velger en leder.
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	Lederen bestemmer hvilke øvelser resten av klassen skal gjøre, bare ved at han eller hun viser det med kroppen. Den eleven som står i midten, skal observere klassen og finne ut hvem som er leder. Når vedkommende klarer det, tar lederen hans eller hennes plass, og klassen velger en ny leder.
	Øvelsen krever samarbeid av klassen og øver opp observasjonsevnen.

xxx3 Orientering
Orientering driver vi ute i naturen, med kart og kompass som hjelpemidler. Postene som er lagt ut i terrenget, skal vi vanligvis finne i en bestemt rekkefølge, og det er alltid en form for kvittering på posten. Klærne skal dekke det meste av kroppen, bortsett fra armene.
	Det blir konkurrert i flere former for orientering. De vanligste er orienteringsløp, turorientering, skiorientering, nattorientering og stafetter.

xxx4 Kartet
Til bruk i orientering er det utarbeidet spesielle kart som viser mange detaljer. På kartet kan vi se vann, myrer, hogstfelt, dyrket mark og liknende, og detaljer som store steiner, hus og hytter, ruiner, skrenter og stier. Vi må gjøre oss kjent med kartet og karttegnene.
Fargene på kartet gjør det enklere å skille detaljer i terrenget fra hverandre. Eksempler på fargebruk:
-- svart = stier, veier, stup, hus og steiner
-- blått = vann, elver og bekker
-- brunt = høydekurver og ekvidistanse
-- gult = dyrket mark, voller og hogstflater hvitt = skog og fine områder å løpe i
-- grønt = tett vegetasjon som det er vanskelig å løpe i

xxx4 Kompasset
Vi kan bruke kompasset:
-- til å vise nord (den røde enden av kompassnåla peker mot nord)
-- til å orientere kartet (holde kartet slik at nord på kartet peker mot nord i terrenget)
-- til å vise marsjretningen når vi går etter kompasset
-- som målestav for å regne om centimeter på kartet til meter i terrenget
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Orienteringskart (o-kart) har som regel målestokken 1 :10.000 eller 1:15.000. Det vil si at 1 cm på kartet er 100 m eller 150 m i terrenget.
	Du orienterer kartet til terrenget ved hjelp av kompasset. Hold kompasset fast til kartet og drei til den røde enden på kompassnåla og nordlinjene på kartet peker i samme retning.

xxx4 Ha alltid kartkontakt
Det viktigste med orientering er alltid å ha kartkontakt, det vil si at vi vet hvor på kartet vi er i forhold til terrenget. For å klare det er det viktig å forstå de viktigste begrepene som blir brukt i orientering. Her skal vi forklare noen av dem:

xxx5 Ekvidistanse
To høydekurver (brune streker) som ligger ved siden av hverandre, viser den loddrette høydeforskjellen mellom de to kurvene, vanligvis 5 m på o-kart. Kurver tett sammen forteller at terrenget er bratt, mens kurver langt fra hverandre markerer at terrenget er flatere. Lukkede kurver omslutter en kolle, mens en brun prikk er tegnet for et høydepunkt.

xxx5 Tommelgrepet
Det punktet du var på sist, kaller vi holdepunktet. Det er oftest et nøyaktig angitt punkt på kartet, for eksempel der to stier krysser hverandre, eller det kan være en stein eller et stup. Dette punktet markerer du ved å holde tommelen på det, tommelgrepet. Skift grep hver gang du kommer til et nytt holdepunkt. Det er ofte lett å finne holdepunkter langs stier

xxx5 Ledelinje
Enkelte strekk mellom to poster kan du løpe på stier eller langs andre avmerkede ledelinjer (grøft, steingjerde, vegetasjonsgrense, høyderygg eller kraftlinje) i stedet for over myrer og koller og gjennom kratt.
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xxx4 Orienteringsteknikk
Kompasset bruker du fra siste holdepunkt og inn til posten (finorientering) eller i terreng med få ledelinjer. I mørke eller dårlig vær er du helt avhengig av kompasset. Kursen tar du ut på denne måten:
4. Legg langsiden på kompasset med marsjretningspila fra det punktet der du står, mot det punktet du skal til.
5. Vri kompasshuset slik at nordlinjene på huset og kartet blir parallelle, og pass på at nordpila peker mot nord på kartet.
6. Retningen du skal gå, får du når du holder kompasset vannrett i hånda og snur deg helt til den røde enden på kompassnåla dekker nordpila i kompasshuset. Men husk: Det er marsjretningspila på kompasset som viser retningen du skal gå.

{{Ramme: Regler}}
Det er flere regler du må kjenne til for å drive orientering. For å delta i orienteringsløp må du huske på:
-- klær som dekker beina og overkroppen, utenom armene
-- kvittering på postene
-- rekkefølgen på postene
-- vern av naturområder
{{Slutt}}

xxx3 Rulleskøyter
Å gå på rulleskøyter er blitt en svært populær trenings- og konkurranseform. Aktiviteten deles opp i greinene aggressiv skøyteløping, artistisk skøyteløping, gateløp og baneløp. Konkurranseformen er vanlig i Amerika og Mellom-Europa. Også her i Norge øker interessen.
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xxx4 Utstyr
Utvalget av rulleskøyter er stort, men det viktigste er at skoen gir god støtte, samtidig som det er mulig å bøye i ankelleddet. Det er svært viktig å velge riktige hjul. Én ting er selve gummibelegget, som jo har kontakt med og skal rulle godt mot det underlaget du skal skøyte på. En annen ting er hjullagrene. Et lukket lager tåler regn, mens et åpent lager ruster når det er brukt i vann. Kvaliteten på selve lageret avgjør hvor fort det er mulig å rulle med skøytene.
	Hjulene er vanligvis plassert etter hverandre på rett linje. Alle hjulene ligger ikke mot underlaget samtidig. Vil du at det skal være lett å snu rundt og gjøre triks, skal du la de to midterste hjulene være høyere enn de to ytterste.

xxx4 Sikkerhet
Etter veitrafikkloven blir rulleskøyteløpere regnet som gående. Det vil si at du skal bruke fortau og gangstier. Sikkerheten er viktig når du går på rulleskøyter. For at du skal unngå brudd og stygge sår, må du bruke hjelm og beskyttelsesutstyr på albuer, håndledd og knær.

xxx4 Teknikk
Å gå på rulleskøyter på asfalt likner mye på vanlig skøyteløp. Vi skal derfor se på noen generelle sider ved skøyteteknikken.

xxx5 Sittestilling
Akkurat som ved hurtigløp på is er det skøyteferdighetene som er avgjørende for hvor godt du mestrer denne idretten. Utgangspunktet for god skøyteteknikk er riktig sittestilling. Du har en god sittestilling når ankelleddet er godt bøyd, knærne er "spisse" og hoftene er presset framover ("godt under kroppen"). I denne stillingen går tyngdelinja gjennom skøyta, litt foran midten på hjulene.
	Det er viktig å prøve å ha stabile hofter i sittestillingen, men også at vi holder hoftene mest mulig rette i skyvfasen. Samtidig ønsker vi å holde linja fra nese til kne og tå mest mulig rett. Armene skal være lett bøyde i albuene, ledige i skuldrene og pendle naturlig i fartsretningen.

xxx5 Å gå framover
Å bevege seg rett framover er det letteste for de fleste. For å få en positiv opplevelse når du skal gå på rulleskøyter, er det viktig at utstyret er i orden. 
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Blant annet er det viktig at støvelen står rett på foten, slik at det ikke blir en vinkel i ankelen - altså at du "går på læret". 
	Når du går på skøyter, gjentar du en bevegelse flere ganger. Vi oppfatter det som en rytme. For å beskrive skøyteteknikk må vi dele hele bevegelsen inn i faser.

_Ytterfasen_ er den stillingen der kroppstyngden er over den ene skøyta på en slik måte at tyngdepunktslinja er på utsiden av rulleskøyta. Rulleskøyta er i kontakt med underlaget på en måte som vi kaller ytterskjær. I denne fasen holder du pendelbeinet strukket helt ut.
	Idet du fører kroppstyngden tilbake til den andre siden, starter neste fase.

_Glifasen_ begynner idet rulleskøyta vipper over fra ytterskjær og står rett på underlaget. Da starter en pendel med det andre beinet. Gjennomfør denne pendelen som en sirkel bak kroppen og fram til neste fase.

_Samlingsfasen_ er en fortsettelse av fallet over til siden, men i denne fasen er:
-- pendelbeinet samlet tett inntil skyvbeinet
-- skyvbeinet bøyd kraftig i kneleddet
-- skøyta på innerskjær
Det er fortsatt viktig med en god linje gjennom nesa, kneet og tåa.

_Skyvfasen_ avslutter fallet til siden ved at du strekker ut kneet på skyvbeinet. Skyv med alle hjulene mot underlaget og ut til siden. Du skal unngå å sparke bakover. Rulleskøytene skal helst peke i fartsretningen i skyvet, for på den måten har du motstand mot underlaget lenge.

xxx5 Å svinge
Når du skal gå i en sving, skjer det etter de samme prinsippene som når du går framover. I ytterfasen setter du den innerste rulleskøyta på ytterskjær, samtidig som du ligger på et fall innover i svingen. Pendelen utfører du ved å trekke beinet fram og gjennom samlingsfasen, noe som gjør deg i stand til å skyve til siden.

xxx5 Å gå bakover
Du går bakover nesten på samme måte som når du går framover. Bøy beina i anklene og knærne, og bøy overkroppen litt forover. Før tyngden fra side til side. 
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Legg kroppstyngden på frasparkfoten, og strekk i hofta, kneet og ankelen. Frasparket skjer i en bue mot underlaget, slik at skøyta blir med opp i fartsretningen. 

xxx5 Å bremse
Du kan stoppe på flere måter når du går på rulleskøyter. 

_Hælbremsing_ er den mest vanlige. Da bruker du gummiklossen som er festet på hælen til en av skøytene. Når du skrubber den ned i bakken med det fremste beinet, og beinet er bøyd, har du god kontroll på oppbremsingen.

_T-bremsing_ er også mye brukt, men det sliter mer på gummihjulene. Når du sleper den ene foten på tvers bak deg med hjulene i bakken, minker farten.

_Saksebrems_ foregår ved at du veksler på å sette den ene og den andre skøyta på skrå foran deg med tåa pekende litt innover. På den måten blir det en litt lengre oppbremsing, men den blir mykere og sliter mindre på hjulene.

_Spinnstepp_ er en oppbremsing som du gjør ved å gå inn i en piruett. Når du snurrer rundt på én fot, pivoterer, mens den andre skøyta sirkler rundt, vil du til slutt stanse.

xxx4 Rulleskøyter som mosjonsidrett ("inline skating")
Dette er en øvelse som foregår over flere kilometer. De vanligste strekningene er fem og ti kilometer, halvmaraton og maraton.

xxx4 Aggressiv rulleskøyting
Aggressiv rulleskøyting er en betegnelse for flere områder innenfor denne aktiviteten, blant annet "ramp" og "street". "Ramp" foregår i en rampe som kan være opptil 3,5 m høy. I denne rampen gjør du triks, som med et rullebrett. "Street" foregår i parker og på åpne plasser, og her gjør du triks på alt du kommer over, for eksempel benker, rekkverk og trapper. Begge formene er fysisk krevende.

xxx4 Ord, uttrykk og øvelser
Her er noen uttrykk som brukes i forbindelse med rulleskøyter. Se også kapitlet om snøbrett.
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-- "freestyle" - generelt begrep for dansebevegelser
-- "grind" - den bevegelsen utøveren gjør ved å gli på for eksempel et rekkverk
-- "slalåm" - skøyting gjennom porter eller liknende
-- "spinn" - en serie med hurtige rotasjoner på ett eller begge bein
-- "spiral" - å gjøre en sirkel på kantet skøyte i konstant hastighet i minst ett sekund
-- "circle eights" - å lage et åttetall ved å gjøre en sirkel på ett bein og en ny sirkel på det andre beinet
-- "curve eights" - å lage et åttetall, men ved å gjøre sirklene på ytterskjæret av skøyta

xxx3 Skiidrett
I dag konkurreres det i mange disipliner på ski, for eksempel langrenn, alpint, telemark, kulekjøring, frikjøring, hopp, kombinert og skiskyting. Vi skal se nærmere på langrenn og alpint, med tanke på grunnleggende skiteknikker.

xxx4 Langrenn
Langrenn gir allsidig trening. Vi trener utholdenhet, muskelstyrke, koordinasjon og bevegelighet. I tillegg gir langrenn naturopplevelser. Det konkurreres i to disipliner: klassisk og skøyting. De to disiplinene krever ulikt utstyr og forskjellige teknikker.

xxx5 Utstyr
Skiene er laget av ulike typer materiale. Spennet avgjør hvordan vi skal smøre klassiske ski. Det er viktig at midtstykket har festesmurning, for det blir trykt ned i snøen med hele kroppstyngden. Partiene foran og bak på skiene skal ha glismurning, for når kroppstyngden er fordelt på begge skiene, er det bare disse partiene som har kontakt med snøen. Skiene bør være ca. 30 cm lengre enn du selv er, mens stavene bør nå deg til armhulene.
	Skiene til snøskøyting er 10-15 cm kortere, og de skal bare smøres med glismurning. Støvlene er litt høyere og stivere, for de skal hjelpe til i sideskyvet. Stavene er ca. 5 cm lengre enn klassiske staver.
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xxx5 Klassisk teknikk
_Diagonalgang_ er den vanligste teknikken. Vi deler den inn i flere faser: frasparket, glifasen, stavtaket og svingfasen til beina og armene. 
	Frasparket begynner når beina er ved siden av hverandre. Det er viktig at kroppen er i fall framover. Glifasen følger rett etter at frasparket er avsluttet. Da skal tyngden av kroppen være over det beinet som glir, standbeinet. Det kaller vi tyngdeoverføring. Stavtaket begynner i glifasen, men før neste fraspark. Beina og armene har hver sin svingfase. Vanligvis blir de trukket aktivt fram, men med en viss avslapning, til et nytt fraspark eller stavtak.
	I motbakker er det vanlig å gå enten diagonalgang eller en form for fiskebein. Å gå fiskebein vil si å gå med bakskiene "samlet" og tuppene spredt, og sette innerkanten av skiene i snøen.

_Dobbelttak_ gjør vi med og uten fraspark. Vi bruker denne teknikken i partier av løypa der hastigheten kan bli stor, for eksempel på flater eller i slake utforbakker. Stavene skal settes godt foran kroppen, men de skal peke skrått bakover - trekkfasen begynner. Når armene peker rett ned under kroppen, som er lent godt framover, starter skyvfasen med armene bakover. Idet stavtaket er ferdig, reiser vi kroppen opp igjen og svinger armene fram for å ta et nytt stavtak.
	Et dobbelttak med fraspark gjør vi med det stavtaket som er beskrevet ovenfor. Det er viktig med god tyngdeoverføring fra ski til ski for å skape kraft i fraskyvet. Frasparket skjer samtidig som armene svinger fram, mens stavtaket begynner samtidig som skien svinger fram igjen.

xxx5 Utforteknikk
For å vinne tid og skaffe seg hvile er det avgjørende å beherske utforteknikken. I "hockeystilling" blir luftmotstanden minst, vi hviler, og det blir lettere å fjære av i kuler i løypa.

xxx5 Skøyting
Det er flere måter å utføre skøyting på. Grunnlaget for skøyting er et _skøytetak_, slik som på isen. Skøytetak kan utføres ved at vi går framover etter de samme prinsippene som på skøyter. Sittestillingen bør være slik at kroppen kommer over skiene med hoftene godt innunder. En langrennsløper må føre kroppstyngden fra side til side. På den måten får vi et sideveis fall som gir kraft sammen med en utstrekking av skyvbeinet.
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	Idet kroppstyngden er i ytterstilling, strekker vi skyvbeinet helt ut og glir på standbeinet. Når beinet pendler inn bak kroppen, starter også fallet til siden. Beinet pendler inn i en samlingsfase. I samlingsfasen bøyer vi kneleddet på skyvbeinet før vi strekker det ut.

_Enkeldans_ gjennomfører vi med skøytetak, men med et dobbelt stavtak for annethvert skøytetak.

_Dobbeldans_ er også skøytetak, men her tar vi et dobbelt stavtak for hvert skøytetak.

_Padling_ er en spesiell teknikk for motbakker. Her tar vi annethvert skøytetak sammen med et "skjevt" dobbelttak. Vi legger kroppstyngden over den fremste staven og setter i den andre staven litt seinere mens den peker bakover. På den måten trekker vi med den fremste staven og skyver med den bakerste.

xxx4 Alpint
I alpint konkurrerer vi i slalåm, storslalåm, super-G, utfor og kombinasjon. I tillegg konkurrerer vi på snøbrett (se neste kapittel) og telemarksski.

xxx5 Svingteknikk
_Parallellsving_ utføres med tilnærmet samlede ski. Nybegynnere starter denne svingen med en plog. Innled svingen med knesvikt og stavisett med den indre staven. Idet du strekker ut knærne, flater skiene ut. Skiene dreier inn i svingen, og du fører tyngden over på den ytre skien. Når du bøyer knærne og dreier hofta inn mot bakken, får du kantet skiene, og du kan avslutte svingen.
	I hele bevegelsen er det viktig med dalvendt overkropp (vendt nedover i bakken) og tyngden på nedre ski (dalskien).

_Omstigningssving_ utfører du ved å føre tyngden fra den ytre skien over til den indre, samtidig som du tar et skritt opp i bakken i avslutningen av svingen. Skiene arbeider uavhengig av hverandre, du minsker faren for skrens, og du vinner høyde i bakken inn til neste sving.
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_Telemarkssving_ gjennomfører du best med tåbinding. Du fører vekselvis høyre og venstre ski fram. Du bøyer det fremre kneet og fører tyngden fram over skien. Når du dreier hofta og det fremre kneet inn i svingretningen, får du avsluttet svingen ved å føre det bakre beinet fram.

xxx3 Snøbrett
Å kjøre snøbrett gir en frihetsfølelse. For mange er det en livsstil, de er impulsive og tar ting som de kommer.
	Snøbrett er en ung idrett. Den var med i de olympiske leker for første gang i Nagano i 1998. Det ble konkurrert i øvelsene slalåm og snørenne ("halfpipe"), men fra 2006 er også "snowboardcross" kommet med på programmet. I de norske alpinbakkene blir det mer og mer snøbrettkjøring.

xxx4 Disipliner
Den disiplinen som er mest utbredt i snøbrettkjøring, er frikjøring ("freeride"). Denne formen for kjøring kan du drive overalt, og den omfatter også kjøring i løssnø. Snørennekjøring ("halfpipe") foregår i en snørenne som er 50-100 meter lang og 10-18 meter bred. Dybden på renna er ca. 1,5-3 meter. I denne renna utfører snøbrettkjøreren basismomenter, det vil si vendinger med forskjellig vanskelighetsgrad og ulike landinger.
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Det hele blir vurdert av fem dommere. Fristil ("freestyle") er et samlebegrep for det en snøbrettkjører klarer å utrette av triks hvor som helst, også i snørenna. Alpine greiner er en betegnelse for farts- og portkjøring.
	En form for konkurranse i snøbrettkjøring er "snowboardcross", som gjennomføres på samme måte som motocross. Flere starter sammen og kjører en bestemt løype, og den første som kjører i mål, vinner.
	Den mest spektakulære konkurransen er "big air". Snøbrettkjørerne har stor fart inn på et hopp og gjør fantastiske og spektakulære hopp både med tanke på høyde og vanskelighetsgrad.

xxx4 Utstyr
Noen snøbrett er laget av tre på en høyteknologisk måte, mens andre er laget med en skumkjerne. Stabiliteten og hvor lett det er å kontrollere brettet, er de viktigste egenskapene du bør se etter. Det er tre ting som avgjør kjøreegenskapene til brettet: innsvingen, spennet og stivheten. Med mye innsving er brettet lett å svinge med. Spennet og stivheten er også med på å avgjøre svingegenskapene til brettet, men større spenn og stivere brett er viktigere i konkurranser med fart. Nybegynnere bør starte med et mykere brett.
	Bindingene, som støvlene er festet i, er formet på to måter. Den ene er for å feste harde støvler, og den andre er for myke støvler. Harde støvler er de minst populære, men de er helt nødvendige som konkurranseutstyr i slalåm. De harde støvlene tar bort mye av den følelsen en snøbrettkjører er på jakt etter. Myke støvler blir festet rett på brettet med stropper av metall eller plast, og du får god kontakt med underlaget, spesielt i løs og dyp snø. Isete løyper og hardpakket snø gir kjørere med harde støvler et fortrinn.
	Lengden på brettet bør du se i sammenheng med den øvelsen du har lyst til å drive med. Til stor fart trenger du et langt brett, til triksing må brettet være kortere.

xxx4 Kjøring på brett
Akkurat som noen er høyrehendte og andre venstrehendte, bruker noen venstre fot foran på brettet ("regular") og andre høyre fot ("goofy"). Hvilken avstand det skal være mellom føttene, er svært individuelt, men lengden av leggen kan være en tommelfingerregel. Vinkelen på den fremre bindingen kan være mellom 5 og 30 grader, mens den bakre kan være mellom 0 og 10 grader.

--- 216 til 225
Du får god stabilitet når du fester bindingen litt bak sentrum av brettet. 
	Start på flat mark med mykt underlag. Gjør deg kjent med brettet uten å feste bindingene. Øk helningsvinkelen på bakken litt etter litt, og spenn fast bindingene etter hvert som du føler deg trygg.

xxx5 Grunnstilling
En avslappet grunnstilling er viktig. Unngå stillingen "stiv som en pinne".
-- Legg tyngden over mot fremre fot.
-- Bøy lett i knærne.
-- Vri overkroppen og hofta mot fartsretningen og se samme vei.
-- Armene bruker du til å skape balanse.

xxx5 Skrens
Bakken bør ikke være for bratt. Sitt med ansiktet vendt nedover i bakken og reis deg opp. Skli på bakre kant av brettet - hælkanten. Bøy lett i knærne, stå med tyngden likt fordelt på fremre og bakre fot, og ha hoftene under deg. En vanlig feil er at baken stikker ut. Varier trykket mot hælkanten ved å føre tyngden av kroppen framover. Skrens på nytt ved å føre trykket over på hælkanten. Armene holder du foran deg i fartsretningen.
	Når du behersker skrens på hælkanten, kan du ta skrens på tåkanten. Stå på knærne med ansiktet inn mot bakken. Reis deg opp i stående stilling, vri ansiktet i fartsretningen og skrens deg nedover bakken. Varier trykket mot tåkanten ved at du først fører tyngden av kroppen utover i bakken og deretter innover i bakken igjen.

xxx4 Svinger
xxx5 Z-svinger
Fra å skrense på hælkanten på brettet kan du føre tyngden av kroppen over mot fremre fot. Med ansiktet og kroppen vendt mot fartsretningen kan du skli på skrå nedover bakken. Blir farten for stor, kan du bremse ved å skrense eller svinge oppover i bakken.
	Mens du sklir nedover, kan du føre tyngden over på bakre fot, vri overkroppen i motsatt retning og dermed skli nedover bakken i motsatt retning. Du har nå gjort en Z-sving. Greier du Z-sving på tåkanten?

xxx5 Svinger med skrens
Når du tar en skrens på hælkanten, kan du føre tyngden over på fremre fot. Brettet dreier da utover mot bakken. Når du står nedover bakken på flat såle, øker farten. Tyngden skal være på den fremre foten.
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	Med den bakre foten presser du trykket over på tåkanten av brettet. Da gjør du en skrens på tåkanten, men siden du har tyngden på fremre fot, hjelper farten deg rundt i en tåsving.
	Fra tåsvingen slipper du brettet utover bakken på flat såle igjen. Når du dreier brettet over på hælkanten med den bakre foten, kan du gjøre en skrens ved å ha tyngden på fremre fot. Med den farten du nå har, blir dette en hælsving.

xxx5 Svinger med skjæring ("carving")
Med utgangspunkt i svinger med skrens kan du øve deg i å få mer flyt i bevegelsene. Farten på kjøringen kan økes, og svingene kan gå raskere.
	Det er en fordel om du flytter føttene og bindingene på brettet mer framover i fartsretningen. Denne måten å kjøre brett på egner seg best på fastere underlag. I motsetning til skrenssvingene glir du ikke på sålen, men svinger fra kant til kant. Brettet skrenser ikke, men den bakre delen av brettkanten følger den fremre delen i skjæret. Den store forskjellen på denne typen sving og skrenssvingen er at tyngden av kroppen føres litt over mot den bakerste foten i midtre del av svingen.

xxx5 "Olliei"
"Ollie" er utgangspunktet for nesten alle triks på snøbrett, rulleskøyter eller rullebrett. Ni av ti triks inneholder en eller annen form for en "ollie". Det er best å prøve seg fram i en mindre bakke. Kjør nedover bakken og bøy i knærne. Idet du skal til å satse, flytter du tyngden litt bakover, samtidig som du løfter nesa på brettet opp i lufta med den fremre foten og sparker fra med den bakre foten.
	Den bakre foten trekker du opp under deg, og nå vil du oppleve at du svever i lufta. Når du skal lande, fjærer du i knærne og plasserer tyngden litt bak på brettet.

xxx4 Ord, uttrykk og triks
Her er noen uttrykk som brukes i snøbrettkjøring. Se også kapitlet om rulleskøyter.
-- "90" - en "ollie", men kroppen og brettet snur 90 grader
-- "180" - en "ollie", men kroppen og brettet snurrer 180 grader
-- "360" - en "ollie", men kroppen og brettet snurrer 360 grader
-- "540" - utøveren hopper og snurrer 540 grader med brettet
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-- "air" - et annet ord tor hopp
-- "backside air" - utøveren hopper med kroppen vendt bakover og griper tak bak på brettet med den fremste hånda
-- "chicken salad" - fremre hånd fra framsiden, mellom beina og med tak rundt hælkanten
-- "fakie" - kjøre baklengs
-- "freeriding" - frikjøring
-- "freestyle" - hopp og kjøring i snørenne
-- "frontside air" - utøveren hopper med kroppen vendt framover og griper tak foran på brettet med den bakerste hånda
-- "goofy" - kjøring med høyre fot foran
-- "indie" - bakerste hånd mellom beina og med grep rundt hælkanten
-- "method" - fremste hånd fra baksiden, mellom beina og med grep rundt hælkanten
-- "mute" - fremste hånd mellom beina og med grep rundt tåkanten "roast beef" - bakerste hånd fra framsiden, mellom beina og med grep rundt hælkanten
-- "stale fish" - bakerste hånd fra baksiden, mellom beina og med grep rundt tåkanten
-- "tail" - bak på brettet, halen
-- "tail grab" - utøveren hopper og griper tak i halen på brettet med den bakerste eller fremste hånda
-- "nose" - foran på brettet, nesa "nose grab" - utøveren hopper og griper tak i nesa på brettet med den bakerste eller fremste hånda
-- "switch" - å gjøre et triks baklengs
-- "toe-edge" - tåkanten på brettet
-- "heal-edge" - hælkanten på brettet

xxx3 Svømming
Svømming er en populær aktivitet - til rekreasjon, mosjon, dykking, livredning og konkurranseidrett. Det er flere måter å svømme på. Vi skal se på de vanligste svømmeartene og livredning.

xxx4 Brystsvømming
_I glifasen_ glir du i vannet med avspent og utstrakt kropp. 
_I trekkfasen_ har du en jevn bevegelse bakover. Armtaket er bredt, hendene peker nedover, og du puster ut. Løft hodet for å forberede innpusting idet armene trekker kroppen fram.
	Du samler _armene_ foran brystet og trekker hælene opp mot baken i en rolig bevegelse.

--- 219 til 225
_Beinsparket_ tar du med en rask slyngebevegelse, samtidig som du strekker armene. I slyngebeinsparket holder du knærne tett sammen, mens føttene peker utover idet de utfører slyngebevegelsen. Kroppen er nå strukket i en ny glifase.

xxx4 Krål
_Beinsparket_ i krål gjennomfører du med en pendelbevegelse fra hoftene. Bøy beina litt i nedsparket og strekk i oppsparket. Strekk kroppen mest mulig.

_Armtaket_ skaper mest framdrift. Høyre hånd tar tak i vannet langt framme, mens du fører venstre arm opp av vannet med høy albue først. Idet den bøyde høyre armen trekker i vannet rett under kroppen, setter du venstre hånd i vannet med tommelen og pekefingeren først. Høyre arm gjør seg ferdig med å skyve armen bakover og opp, samtidig som du vrir hodet til siden for å puste. Venstre arm kan begynne å trekke i vannet mens du puster inn, og du fører høyre arm opp av vannet med høy albue.

xxx4 Ryggsvømming
Ryggsvømming kan foregå på flere måter, men den typen vi kjenner fra konkurransesvømming, er ryggkrål. Det er viktig å strekke kroppen godt ut, slik at du ligger med hoftene høyt, har brystkassa opp og hodet i vannet. På den måten unngår du sittestilling.

_Beinsparket_ i ryggkrål likner sparket i krål. Bevegelsen skjer fra hoftene.
_Armtaket_ begynner med isett langt framme over hodet og med lillefingersiden av hånda først. Høyre hånd gjør selve isettet, mens venstre hånd avslutter armtaket. Høyre hånd trekker i vannet fram til skulderen, med håndflaten vinklet rett på fartsretningen. Du fører venstre hånd strakt over hodet i en jevn bevegelse fram mot isettet. Fra skulderen går høyre hånd over fra å trekke i vannet til å skyve det med håndflaten.
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xxx4 Livredning
Gode svømmeferdigheter kan være en livsforsikring dersom du kommer ut for en ulykke i vannet. Det er derfor viktig å trene både svømming og livredning.
	Ved en ulykke i vannet er det best om livredningen kan foregå fra land, som "en forlenget arm". Da kan du kaste ut en livbøye eller et tau, strekke ut en kjepp eller en åre eller om mulig ta tak i den som holder på å drukne, uten at du setter deg selv i fare.
	Det kan være farlig å komme i kontakt med en person som tror at han eller hun holder på å drukne. Personen er oftest fylt med skrekk eller er i sjokk, slik at vedkommende ikke tenker klart. Derfor kan personer i slike situasjoner trekke livredderen under vann. Svømmer du ut for å redde liv, må du også tenke på ditt eget liv og ha en gjenstand mellom deg og personen. Det er best å komme inntil personen bakfra. Den som holder på å drukne, må føres mot land raskt, på ryggen og med ansiktet over vann. Dersom det er nødvendig, må vedkommende få førstehjelp i form av hjertekompresjon og munn-til-munn-metoden.

xxx3 Turn
Turn omfatter mange ulike øvelser. I tillegg inneholder hver øvelse en mengde elementer og teknikker.
	Vi skal presentere noen av de enkleste teknikkene i matteturn. Det blir for omfattende å ta med alle teknikker og øvelser innenfor denne idretten. Trening på teknikkene nedenfor krever mottak og sikring for å hjelpe utøveren til å komme rundt, eller som kan hindre overslag. Også i mange andre øvelser i turn er det svært viktig med mottak og sikring.

xxx4 Rulle framover
Sitt på huk og søk framover mens beina skyver fra, slik at håndisettet kommer langt fram. Idet du tar fraskyvet med beina, løfter du setet. Bøy hodet inn til brystet, og rull over nakken med rund rygg. Før hælene fort inn til setet, mens armene søker fram.
	Vanlige feil er flat rygg i selve rulla, at beina faller strake mot matta, at håndisettet kommer for tidlig, eller at du glemmer å bøye hodet inn mot brystet.
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xxx4 Rulle bakover
Sitt på huk og rull bakover med rund rygg og hendene vendt bakover oppe ved skuldrene, klar til håndisett. Hodet skal være godt inntil knærne. Når rulla er kommet opp til skuldrene, skyver du fra med armene, søker bakover med beina og strekker kroppen ut med hendene over hodet. Det er viktig å få et riktig håndisett og fraskyv med armene for å minske trykket på nakken.
	Vanlige feil er at ryggen ikke er rund, at du vrir hodet til siden, eller at du ikke skyver godt nok fra med armene.

xxx4 Hodestående
Sitt på huk og plasser hodet og hendene slik at de danner en likesidet trekant. Løft beina fra golvet og finn balansen. Før beina opp mot taket, og press samtidig hendene ned i matta.
	Vanlige feil er at hodet og hendene ikke danner en trekant, at du har svai i ryggen, at du ikke har tyngde på hendene, eller at muskulaturen i magen og ryggen ikke er fiksert (spent, se håndstående).

xxx4 Håndstående
Utgangsstillingen er med ett bein foran det andre (gangstående). Før det bakerste beinet, svingbeinet, bak og oppover. Kroppen er strak idet den søker mot golvet med strake armer. I håndisettet skal avstanden mellom hendene være en skulderbredde. Spark fra med det beinet som står på golvet, og fikser kroppen, det vil si at du stabiliserer med musklene på framsiden og baksiden, og at du holder kroppen rett. Se ned i golvet mot hendene. En medelev sikrer ved å holde i hoftene for å hindre overslag.
	Vanlige feil er at du setter hendene i golvet for langt unna foten, at du ikke bruker svingbeinet, eller at du bøyer armene.
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xxx4 Å slå hjul
Utgangspunktet er gangstående. Sett hendene på en linje framover. Før det bakre beinet (svingbeinet) oppover på en slik måte at du blir stående med siden mot fartsretningen, men i håndstående, og med fiksert kropp. I hånd-stående skyver du fra med den siste hånda, faller ned på ett bein og reiser overkroppen opp til stående. Fra satsen skal du kunne telle jevnt til fire for hver gang du setter en hånd eller fot i matta - 1 (hånd), 2 (hånd), 3 (fot) og 4 (fot).
	For å forenkle innlæringen av hjul kan du gjøre de samme bevegelsene som ovenfor, men følge en sirkel i stedet for en rett linje.
	Vanlige feil er å sette hendene samtidig i matta, bøye i hoftene, lande på begge beina samtidig eller ikke skyve fra med hendene.

xxx4 Hodestift
Hodestiften kan du trene på ved hjelp av en kassedel og en mottaker, som vist på figuren.
-- Skyv fra med beina og kom i kippstilling på kassa, som vist på figuren. Pass på at ryggen er strak, og at ryggen er litt forbi loddrett stilling. Beina skal være strake, i litt under vannrett stilling.
-- Fra kippstillingen skal du strekke hurtig ut i hoftene. "Slå" beina opp, og skyv fra med armene. Mottakeren tar tak i armen og støtter mellom skulderbladene. På den måten kan du gjennomføre kippen med et sikkert svev.

Hodestiften utfører du fra stående, over i huksittende og med fall framover, fraskyv med beina, kipp med påfølgende armskyv og svev med strak (fiksert) kropp over i stående stilling.
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xxx3 Volleyball
xxx4 Bane og spill
Banen i volleyball er som vist på figuren. Et nett skiller de to banehalvdelene. To lag, hvert med seks spillere, prøver å vinne poeng ved å slå ballen i golvet på motstandernes side og hindre dem i å gjøre det samme. 
{{Figuren viser en volleyballbane som er 18 m lang og 20 m bred.}}
	Nettet varierer i høyde etter alder og klasse. For eksempel er netthøyden for menn 2,43 m og for kvinner 2,24 m.
	Det er blitt svært populært med sandvolleyball, og det ble en olympisk idrett i 1996. Sandvolleyball har utviklet seg fra vanlig volleyball, men det er bare to spillere på hvert lag. Som navnet sier, foregår spillet på en bane som er dekket av sand.


xxx4 Grunnslagene
_Fingerslag_ bruker vi til høye pasninger innenfor laget. Albuene peker utover, og fingrene lager en trekant rett over hodet. Slaget begynner ved at du kommer under ballen, bøyer lett i knærne og albuene, og bøyer håndleddene tilbake. Idet ballen faller ned i trekanten, strekker du i alle ledd, og fingrene spriker lett.

_Baggerslag_ bruker vi i servemottak og pasningsslag av lave baller. Det gjelder å komme godt under ballen ved å bøye i hoftene og knærne. Legg hendene i hverandre og vri underarmen slik at innsiden vender opp. Møt ballen med underarmene med strake armer og strekk i alle ledd. Selve armbevegelsen skal være rolig, og den skal avsluttes i skulderhøyde.

_Serven_ setter spillet i gang. Den vanligste serven i skolesammenheng er underarmsserven. Du server med skålformet eller lett knyttet hånd. Kast ballen litt opp med den ene hånda og slå den med den andre armen, som pendler fram. Armen skal være strak og fortsette framsvinget etter slaget. Den vanligste serven i konkurranser er tennisserven. Den likner mest på et "clear"-slag i badminton.
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_Smash_ er et angrepsslag som tar sikte på å slå ballen i golvet på motstandernes side. Derfor må slaget komme fra en viss høyde over nettkanten. Det kan du få til ved å ta tilløp med to skritt og satse på begge beina, slik at du kommer høyt opp mot nettkanten. Før slaghånda bakover med albuen over hodet, og strekk den fram for å møte ballen høyt oppe og helst litt foran kroppen. På den måten slår du ballen hardt nedover.

xxx4 Taktikk
_Angrep_ er ofte det beste forsvar. Når motstanderne blir presset med harde angrepsslag, blir det vanskeligere for dem å etablere sitt eget angrepsspill. Et angrep begynner med et servemottak, som spilles høyt fram til oppleggeren. Oppleggeren kan velge hvem han eller hun vil legge opp til. Opplegget bør være presist, enten høyt, slik at smasheren får tid til å hoppe opp, eller lavt, rett i hånda på den som allerede har hoppet opp.

I _forsvar_ hopper én eller flere spillere opp ved nettet for å blokkere en smash fra det andre laget. Hendene prøver å tvinge ballen ned mot golvet til motstanderne.
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{{Ramme: Regler}}
Ballen kan være borti tre spillere for hvert angrep, i tillegg til én kontakt i blokk. En spiller kan ikke være borti ballen to ganger etter hverandre, bortsett fra den spilleren som blokkerer (to berøringer). Slaget etter blokken kan være "urent", det vil si at ballen kan treffe hendene, armene eller kroppen to ganger hvis slaget utføres som én bevegelse. De to siste slagene må være "rene". Et lag taper ballvekslingen hvis en spiller fører ballen, det vil si hvis ballen hviler et øyeblikk i hendene på en spiller, eller hvis noen slår dobbeltslag, det vil si dersom ballen er borti spilleren to ganger. Spillerne kan spille ballen med hvilken som helst del av kroppen.
	Det spilles best av fem sett. Det laget som vinner tre sett, vinner kampen. Lagene kan vinne poeng i hver ballveksling, uansett om laget server eller ikke. Tapt ball i egen serve vil si at det andre laget vinner poenget og overtar serven. 
	De fire første settene spiller dere til 25 poeng. Dersom stillingen er 24-24, fortsetter dere å spille til det ene laget vinner med 2 poeng. Det femte settet spiller dere til 15 poeng, og det seirende laget må vinne med 2 poeng.
	Laget stiller opp etter et visst mønster ved serven: tre frontspillere ved nettet og tre bakspillere. Hver gang laget har vunnet serven, roterer spillerne. Et nytt trekk i moderne volleyball er å benytte en libero. Denne spilleren har en annen draktfarge og kan komme inn i spillet som spesialist i forsvarsarbeid. Liberoen har ikke lov til å smashe.
	Det er ikke lov for en bakspiller å smashe i angrepsfeltet, og det er ikke lov for noen spiller å være borti nettet eller tråkke over midtlinja.
{{Slutt}}
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