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For at fa mest ud af Fritidsluppen anbefaler vi, at den bruges til en snak mellem et barn og
en voksen. Sammen kan de til- og fraveelge aktivitetskort, alt efter hvad de gnsker at snakke
om. For eksempel kan kortene udveelges i forhold til barnets forudsaetninger og ansker til
aktiviteten (se ikonkortene), eller kortene kan sorteres i forhold til lokale foreninger og tilbud
eller ud fra fritidskategorier (se kategorikortene).

Fritidsluppens aktiviteter er inddelt i 9 fritidskategorier. Hver fritidskategori har sin egen far-
ve, og farverne kan séledes anvendes som en sorteringsmekanisme.

Hvert aktivitetskort bestar af en forside med en tegning af aktiviteten og en bagside med
tekst om, hvordan aktiviteten foregar, en faktaboks med information om gkonomi, saeson og
udstyr samt et felt med ikoner, der beskriver opmeaerksomhedspunkter i forhold til aktiviteten.

Veaer opmeerksom pa, at flere fritidsaktiviteter godt kan vaere samlet pa ét kort, hvis de minder
meget om hinanden, f.eks. springgymnastik og gymnastik eller klatring og bouldering.

Fritidsluppen er et dynamisk redskab, som kan bruges pa mange forskellige mader og veere
med til at gore snakken om fritidsaktiviteter visuel, konkret og legende. Den kan ogsa bruges
til at finde den helt rigtige aktivitet i forhold til et barns dremme og forudseetninger.
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BOLDSPIL MOTION OG STYRKE KAMPSPORT
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Til alle vandsportsaktiviteter
kan du risikere at blive vad, og
mange af dem foregar udenfor,
pa naer svemning. | alle tilfeel-
de skal du kunne lide vand for
at kunne ga til en vandsport —
ogsa selvom du mest skal sidde
i en bad og laere at sejle eller ro.

Under kategorien findes:

* Dykning

+ Kajak, kajakpolo & kano

* Roning

» Sejlsport

* Svegmning & udspring

» Surfing, windsurfing, SUP &
vandsKi

« Vandpolo.

Aktiviteterne  foregar  oftest
udenfor i og med naturen. Du
skal kunne lide at veere ude i alt
slags vejr og ikke veere bange
for at blive lidt beskidt under-
vejs. | nogle aktiviteter har du
ogsa at gagre med dyr — lige fra
sma fisk til store heste.

Under kategorien findes:
+ Golf

» Lystfiskeri

* Orienteringslgb

* Ridning

» Skisport & rulleski

» Spejder & FDF

» Vandreforening

* 4H.

Nar du gar til kreative aktiviteter,
leerer du at bruge din fantasi og
lave noget med dine haender,
din stemme og din krop. Du kan
fordybe dig i noget, du synes er
spaendende, og maske ngrde
med noget, du rigtig godt kan
lide.

Under kategorien findes:

» Billedskole, maling & tegning
» E-Sport & programmering

* Filmproduktion

» Fotografi

* Kor og solosang

* Laesegruppe

* Madlavning

* Musikproduktion

* Musikundervisning

* Rollespil (live)

» Skrivegruppe & forfatterskole
» Teater & skuespil.
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§KQN: Der er ingen fritidsaktiviteter, som kun er for drenge eller piger — alle kan ga til alt. Mange steder er§

§drenge og piger dog opdelt i forskellige hold.

| ALDER: De fleste fritidsaktiviteter er inddelt i hold, som felger udgvernes alder. | mange sportsklubber hed—g
- der holdene U9, U10 osv. Det betyder som regel, at U9 er for bgrn under 9 ar, U10 er for bgrn under 10 ér§

: OSV.

§SPORTSAKTIVITETER: Alle former for sport starter med opvarmning, sa kroppen bliver varm og Klar til at§

bevaege sig. Til sport er det en god idé at have en drikkedunk med, sa du kan drikke vand undervejs.

§TILMELDING: Veaer opmaerksom pa, hvornar det er muligt at starte til de enkelte fritidsaktiviteter — er der§
§Izbende opstart eller f.eks. kun optag ved saesonopstart? Hold desuden gje med, hvornar der abnes for til-§
: melding ved de enkelte fritidsaktiviteter — nogle typer aktiviteter er meget populeere, og holdene fyldes derfor
hurtigt. Veer ogsa opmaerksom pa, om man kan prgve aktiviteten gratis et par gange, far man tilmelder sig.

§UDSTYR: Nogle fritidsaktiviteter krsever meget udstyr, mens andre ikke kraever noget szerligt. Sperg altid
: den enkelte klub/forening, hvilket udstyr det kreever hos dem, og om man evt. kan lane i starten. Mange§

Esteder kan man ogsa kgbe udstyr brugt.

GKONOMI: P3 alle aktivitetskortene er der angivet 1, 2 eller 3 dollartegn ($), som indikerer prisen for fritids-
 aktiviteten pr. hold/halvar. @konomiangivelserne er vejledende, og der kan vaere udsving mellem de enkelte

§foreninger/k|ubber, som udbyder aktiviteten. Desuden kan prisen veaere aldersafhaengig.

§$ = under 500 kr. pr. hold/halvar // $$ = under 1000 kr. pr. hold/halvar // $$$ = over 1000 kr. pr. hold/halvar
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Nar dette ikon optreeder, foregar aktiviteten som udgangspunkt indenders, f.eks. i en hal, en svem-
mehal ewller i andre typer lokaler.

Nér dette ikon optreeder, foregar aktiviteten som udgangspunkt udendoers, og man skal veere klaedt
pa efter vejr og arstid.

Nar dette ikon optraeder, skal man indga i et hold. Samspil, koordinering med andre og holdand er
vigtige elementer i selve aktiviteten.

Nér dette ikon optraeder, er der tale om en aktivitet, som enten er individuel eller foregar pa et min-
dre hold. Holdsterrelser kan dog variere fra forening til forening, ligesom antal traenere pr. barn kan
variere.

Nar dette ikon optraeder, foregar aktiviteten ofte pa storre hold med mange bern. Holdsterrelser kan
dog variere fra forening til forening, ligesom antal traenere pr. barn kan variere.

Nar dette ikon optreeder, er der tale om en aktivitet, hvor man kan udeve aktiviteten individuelt. Der
kan godt vaere andre bern til stede, men selve aktiviteten fokuserer pa den individuelle udvikling og
preestation.
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Nar dette ikon optreeder, er der tale om en aktivitet, der ofte foregér i stojende eller urolige omgivel-
ser. Der kan vaere baggrundsstej fra omgivelserne og fra selve aktiviteten, eller der kan forega mange
ting pa samme tid. Det kan dog variere, om den enkelte forening er dygtig til at skabe ro og struktur
indenfor aktivitetens rammer.

Nar dette ikon optreeder, er der tale om en aktivitet, som ofte foregar i rolige omgivelser og med en
tydelig struktur og ro omkring aktiviteten. Det kan dog variere, om den enkelte forening er dygtig til
at skabe ro og struktur indenfor aktivitetens rammer.

Nar dette ikon optreaeder, er der tale om en aktivitet med meget bevaegelse og motion. Man skal regne
med at fa pulsen op og fa sved pa panden.

Nar dette ikon optrader, er der tale om en aktivitet, hvor man det meste af tiden sidder eller stér
stille, og hvor man ikke skal forvente at fa sved pa panden. I stedet kan der vere fokus pa fordybelse
eller brug af andre sanser.

Nar dette ikon optraeder, er der tale om aktiviteter, hvor fysisk berering er en del af aktiviteten. Det
er f.eks. kontaktsport, pardans eller lignende, hvor man kommer taet pa hinanden undervejs og skal
have det okay med fysisk berering.

Nar dette ikon optraeder, er der tale om en aktivitet, hvor man som udgangspunkt ikke har fysisk
kontakt med de andre born og treenere. Det kan f.eks. vaere laesegruppe, billard eller computerspil.
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RUGBY OG AMERIKANSK FODBOLD
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BASKETBALL




BASEBALL, SOFTBALL
OG AMERIKANSK RUNDBOLD
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BASEBALL M.M.







BORDTENNIS
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HANDBOLD
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HOCKEY, ISHOCKEY OG FLOORBALL







SQUASH
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TENNIS
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VOLLEYBALL OG BEACHVOLLEY
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CROSS TRAINING




CYKLING OG MOUNTAINBIKE
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CYKLING OG MOUNTAINBIKE
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FITNESS



KLATRING OG BOULDERING
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KLATRING OG BOULDERING
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PARKOUR
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SJIPNING (ROPE SKIPPING)




RULLESKGJTER OG SKATEBOARD
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RULLESKGJTER OG SKATEBOARD
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TRAMPOLIN




BOKSNING OG KICKBOKSNING
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BOKSNING OG KICKBOKSNING
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FAGTNING




JAPANSK KAMPSPORT (AIKIDO,
JUDO, JIU-JITSU OG KARATE)
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TAI-CHI
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TAEKWONDO







DYKNING



KAJAK, KAJAKPOLO OG KANO
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KAJAK, KAJAKPOLO OG KANO
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SEJLSPORT
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SVOMNING OG UDSPRING




SURFING, WINDSURFING, SUP
OG VANDSKI
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SURFING, WINDSURFING, SUP OG VANDSKI
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LYSTFISKERI
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ORIENTERINGSLOB







RIDNING
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SKISPORT OG RULLESKI







SPEJDER OG FDF







VANDREFORENING










BILLEDSKOLE, MALING OG
TEGNING




Pa billedskole eller til maling og
tegning kan du veere kreativ og
prove at lave kunst pa forskel-
lige mader og med forskellige
materialer.

Tit far du en opgave af under-
viseren, som du skal bruge din
fantasi til at lave.

Til aktiviteterne sidder du tit og
laver dine egne tegninger eller
malerier stille og roligt blandt
de andre bgrn pa holdet. Nogle
gange laver hele holdet en ud-
stilling sammen.







Hvis du godt kan lide at arbej-
de med computere, kan du ga
til E-Sport eller programmering.
Til begge aktiviteter magdes du
med andre, der ogsa godt kan
lide computere.

Til E-Sport leerer du om for-
skellige spilgenrer og spiller
selvfglgelig en masse compu-
ter — bade mod computeren og
mod de andre barn.

Til programmering leerer du,
hvordan du selv kan opbygge
og udvikle programmer og skri-
ve programmeringskoder.







Til filmproduktion laerer du om,
hvordan du laver en god film,
og du gver dig i, hvordan du fil-
mer og klipper filmen sammen
pa en computer.

Nar du leerer nye ting om
filmproduktion, foregar det ofte
indenfor i et lokale, men nar du
skal filme, skal du maske ud til
forskellige steder og bruge din
fantasi til at finde pa noget sjovt
at lave en film om.

Du kan bade lave film selv og
sammen med andre pa holdet.







Nar du gar til fotografi, gver du
dig i at tage billeder og laerer
om lys og forskellige teknikker,
som man kan bruge til at tage
gode billeder. Nar du leerer nye
ting om fotografi, foregar det
ofte indenfor i et lokale, men
nar du skal tage billeder og
gve dig, kan det sagtens veere
udenfor.

Det er godt, hvis du har lyst il
at veere kreativ og lege med at

tage mange billeder — ogsa nar
du ikke er til fotografi. Du leerer
ogsa, hvordan du kan redigere
billeder, efter at du har taget
dem.







Nar du gar til kor og solosang, Maske kan du ogsa selv veere
skal du have lyst til at synge og med til at skrive en sang. Nogle
kunne lide rytmer og musik. gange synger | ogsa til en kon-
cert, f.eks. pa musikskolen.
Til solosang er det kun dig og
din underviser, mens der til
kor ogsa er andre bgrn. | syn-
ger forskellige sange og leerer,
hvordan | bruger jeres stemmer
til at synge pa forskellige ma-
der.







| leesegrupper laeser du bgger Leaesegrupper foregar tit pa
sammen med andre bgrn. Til biblioteker, pa ungdomsskolen
leesegruppen bliver der leest elleri et kulturhus.

noget hgjt, som | snakker om

bagefter.

Nogle gange skal du maske
lzese lidt derhjemme, som | sa
snakker om neaeste gang. Du
kan selv veere med til at veelge,
hvad det er for nogle bgger, |
skal leese.







Nar du gar til madlavning, pre-
ver du at lave en masse forskel-
lig mad, f.eks. mad fra andre
lande eller mad af madvarer,
du aldrig har set eller smagt for.

Undervejs leerer du, hvor
forskellige ravarer kommer fra,
hvordan man leeser opskrifter,
og hvad god kekkenhygiejne
er. Som regel slutter | af med
at spise maden sammen, og

nogle gange kan det veere, at |
har lavet noget, som | kan tage
med hjem.

Man gar oftest til madlavning i
et skolekgkken eller lignende.




MUSIKPRODUKTION
(F.EKS. ELEKTRONISK)




Til musikproduktion laver du
elektronisk musik pa compu-
teren eller indspiller sange og
musik i et studie.

Musikproduktion foregar ofte
indenfor, men nogle gange skal
du maske ogsa udenfor eller pa
tur for at optage nogle lyde til
din produktion.

Det er godt, hvis du ved lidt
om musik eller kan spille pa et

instrument, hvis du gerne vil ga
til musikproduktion. Mange ste-
der kan du ogsa veaere med til
at lave en koncert, nar holdet
afsluttes.




MUSIKUNDERVISNING
(INDIVIDUELT ELLER SAMSPIL)




Til musikundervisning spiller du
pa et instrument. Det kan f.eks.
veere guitar, klaver eller flgjte.

Du leerer at spille pa instrumen-
tet, og hvordan du leeser noder
og akkorder, sa du kan spille
musik. Du treener ogsa at lytte
og at genkende forskellige lyde
og toner.

Du kan ga til musikundervisning
selv, hvor det kun er dig og en

underviser, eller pa et mindre
hold, hvor du spiller sammen
med andre.

Mange steder laver | en kon-
cert, nar holdet afsluttes.




ROLLESPIL (LIVE)




Live rollespil er en form for Inden rollespillet starter, skal
skuespil, hvor alle kan veere alle deltagere kleedes ud og
med. | rollespil udspiller der sig sminkes, sa | passer til forteel-
en historie, som | deltager i. lingen i rollespillet.

Det er godt, hvis du har en god
fantasi og er god til at leve dig
ind i historier, hvis du vil spille
rollespil.

Historierne i rollespil kan f.eks.
handle om orker, pirater eller
gamle kongeriger.






| en skrivegruppe bruger du din  Som regel skriver | jeres histo-
fantasi og @ver dig i at skrive rier hver for sig, men bagefter
dine egne historier. lzeser | dem op for hinanden og
hjeelper hinanden med at gere
Du laerer om forskellige mader historierne endnu bedre.
at skrive pa og om forskelli-
ge genrer, f.eks. uhyggelige
historier eller sjove historier.







Til teater og skuespil kan du
bruge din fantasi og veere med
til at opdigte historier, der kan
blive til et teaterstykke.

Du gver dig blandt andet i, hvor-
dan du kan bruge din stemme
og din krop til at spille en anden
end dig selv.

Nar du gar til teater, skal du
have lyst til at stille dig op foran
andre og spille en rolle. Maske
laver | pa holdet et teaterstyk-
ke, som | viser for tilskuere.
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SKAK OG ANDRE BRATSPIL
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YOGA OG PILATES







AEROBIC
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DANS (FUNK, MTV-DANCE, STREET
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KUNSTSKQGJTELOB







DANS (PARDANS)







Til bowling spiller du pa en
bowlingbane med bowling-
kugler og kegler.

Malet er at veelte s& mange
kegler som muligt. Bowling-
kugler findes i mange forskel-
lige veegtklasser, og alle kan
derfor finde en kugle, der pas-
ser til dem.

Du kan bade spille mod dig
selv og mod de andre spillere,
og bowling er en meget social
sport, hvor man kan veere med
pa alle niveauer.






Curling er et holdspil, der
spilles pa is pa en aflang bane.

Holdene bestar hver af fire spil-
lere, der i feellesskab forsgger
at fa spillets bolde, som kaldes
'sten’, ind i modstanderholdets
runde malfelt i den anden ende
af banen.

Det gar man ved at feje foran
stenen, mens den glider over
isen. De fire spillere har for-
skellige positioner, men det er
vigtigt at samarbejde pa holdet.




FRISBEE (ULTIMATE)




Ultimate frisbee eren holdsport, Der er ingen dommer i ulti-

der spilles med en frisbee pa mate, og alle spillere er derfor

en firkantet bane. med til at sgrge for, at der er en
god ’spirit’ i spillet, og at regler-

Der er meget Igb i aktiviteten, ne bliver overholdt.

og det er godt at kunne bevee-

ge sig hurtigt. Til treening gver

| jer blandt andet i at gribe og

kaste frisbee’en.




MOTOCROSS




Motocross foregar pa en motor-
cykel pa en udendgrs bane. Du
karer selv motocrossmaskinen,
og der findes forskellige stor-
relser, som passer til din alder.

Nar du kerer motocross, foregar
det pa baner med mange sving
og hop. Du bruger mange
muskler i kroppen, nar du
styrer, og det er derfor godt,
hvis du har en god kondition.

Til treening er der ogsa lgbetree-
ning og mountainbike-traening,
som hjeelper dig med at blive
god til at kare.




