Vejledningen er et bilag til forlgbet: “Esport i idraetsundervisningen med Heroic og Esport Danmark” pa
emu.dk

Laerervejledning til forlgbet:
Esport i idreetsundervisningen med Heroic og Esport Danmark

Introduktion

| denne lzerervejledning til gaestelaererforlgbet "Esport i idreetsundervisningen med Heroic og Esport
Danmark” kan du laese en beskrivelse af de indholdsmaessige elementer i forlgbets fem film samt fa idéer
til, hvordan filmene kan bruges i undervisningen.

| forlgbet kan der arbejdes med alle tre kompetencemal for idraetsfaget efter 7. og 9. klasse.
Forlgbet knytter szerligt an til indholdsomradet ”Fysisk traening”, hvor der i undervisningen ogsa kan
arbejdes med forskellige temaer, esempelvis sundhed, kultur, identitet, samarbejde og konkurrence.

Praesentation af forlgbets indhold og @velser

Forlgbet tager afsaet i fem videoer, som skal give elever fra mellemtrinnet og udskolingen en styrket
bevidsthed om, hvad det vil sige at vaere en professionel esportspiller. Der sattes ogsa fokus pa, hvordan
en hverdag for en professionel esportspiller ser ud, samt hvilken opmarksomhed, man skal have pa
sundhed, fysisk traening og struktur for at kunne game pa et sa hgjt et niveau.

Video 1: "Skal en esportspiller veere fysisk aktiv?”

| denne video mgder | Casper Mgller ogsa kaldet “cadiaN”, der er anfgrer for holdet esportholdet Heroic.
Han fortzeller blandt andet om det at vaere en professionel esportspiller, og hvorfor det er vigtigt at veere
fysisk aktiv.

Casper Mgller er ingame leader og AWP’er for Heoric. Ingame leaderen er den, som bestemmer strategien i
de enkelte runder, og AWP er den sniperriffel han ofte spiller med. Derudover er “cadiaN” bade kendt fra
Twitch, hvor han ofte streamer, og fra TV 2 Zulu, hvor han ofte er en del af deres CS:GO sendinger.

Holdet Heroic er et dansk hold, som i 2020 13 nr. 1 i verden, og generelt er fast i top-10. Den 11. april 2021
vandt Heroic Els Pro League.

Overordnet set har videoen tre formal:

e At motivere de unge til selv at veere mere fysisk aktive
o At skabe en sammenhang mellem det digitale og det fysiske
e At give konkrete eksempler til gode vaner

Inden | ser den fgrste video, er det en god idé at tale og begrebsafklare med klassen.
Relevante spgrgsmal kunne vzaere:

1) Hvor mange fra klassen spiller computerspil?
2) Hvilken type spil spiller I?
3) Hvor lang tid gamer | hver dag?
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4) Hvordan tror | en professionel gamer ser ud, og hvad laver han/hun i Igbet af en dag?
5) Hvilke hold kender I?

6) Hvilke gamere kender I?

7) Eresport bade for drenge og piger?

8) Synes | esport er en sport?

9) Hvad definerer en sportsgren?

Ofte vil der i klasserne vaere nogle elever, som ikke identificerer sig selv som gamere. Her er det vigtigt, at
italesaette temaet som omhandlende stillesiddende aktivitet. Det kan eventuelt ske ved at spgrge, om
nogle af elevernes foraeldre har stillesiddende kontorarbejde.

Hvis der er nogle gamere, som er gode til at byde ind i snakken, sa kan det anbefales at sp@rge ud til de
mindre aktive, om de ogsa kan genkende det. Dette kan hjzlpe til at skabe en fzlles forstaelsesramme for
alle i klassen.

En made at hjeelpe de unge med ikke kun at teenke i forhold til computerspil er, at opfordre dem til at
taenke over deres aktivitet, nar de laver lektier, spiller mobilspil, spiller iPad eller ser TV/computer.

Nar | har set videoen, kan eleverne vende nedenstaende spgrgsmal i par, og derefter kan | snakke om dem i
klassen:

1) Udveelg tre pointer fra videoen, som, | synes, er szerligt vigtige for jer.

2) Hvorfor tror |, at der er en sammenhang mellem fysisk aktivitet og ydeevne som esportspiller?

3) Hvordan kunne det gavne dig (og dit spil), hvis du var mere fysisk aktiv?

Idéer til spgrgsmal til hele klassen:

1) Hvorfor er fysisk aktivitet vigtigt for Casper?

2) Hvad sker der med Casper, nar han har veeret fysisk aktiv?

3) Hvad mener Casper med “sund krop - sundt sind”?

4) Kender | til at lave sma afledningsgvelser i Igbet af jeres dag? Naevn et par eksempler.

5) Hvad var Caspers tre rad til jer? Prgv at skrive dem ned — laes dem og overvej, om | kan bruge dem?
6) Kender I til at vaere en del af et hold?

7) Hvad gor det ved jer at veere en del af et hold eller en klasse?

8) Hvad skal der til for, at et hold eller en klasse fungerer?

Video 2: "Fysisk traening og gaming - introduktion”
| videoen mgder eleverne Heroics' fysioterapeut Kasper Straube Hansen, som saetter fokus pa vigtigheden
af at vaere fysisk aktiv, nar man har meget stillesiddende arbejde eller gamer.

Videoen er et godt udgangspunkt for en snak med eleverne om deres vaner, og hvordan de kan aendre sma
ting i deres hverdag.

Kasper giver i videoen tre gode rad, der kan sattes fokus pa i undervisningen:

- Opsat malsaetninger for dig selv.

- Ggr noget aktivt sammen med nogen andre.

- Serg for, at du har gode rammer for at praestere. Mad, sgvn og generel trivsel har stor betydning
for dine praestationer.
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Nar | har set videoen, kan eleverne vende nedenstaende spgrgsmal i par. Derefter kan | snakke om dem i
klassen:

1) Udvaelg tre pointer fra videoen, som | synes er szerligt vigtige for jer.

2) Hvad er vigtigt at arbejde med fysisk, nar man er esportspiller?

3) Hvorfor er deres pauser vigtige, og hvad skal de bruge dem til?

4) Hvorfor er det godt at have vand staende ved sin side, nar man gamer eller laver andet
stillesiddende arbejde?

Fzelles i klassen kan | for eksempel drgfte:

1) Hvad bruger | jeres pauser til?

2) Kunne | vaere mere aktive i jeres pause — og hvordan?

3) Hvilken betydning tror I, at det ville have for jeres undervisning/leering/motivation, hvis | var aktive
i jeres pauser?

4) Kan | eller jeres lzerer ggre/eendre noget, sa | kunne vaere mere fysisk aktive i jeres
undervisningstimer?

Video 3: “En simpel gvelse — reaktionshastighed”
Eleverne mgder igen fysioterapeut Kasper Straube Hansen. | videoen giver Kasper et konkret eksempel pa
en fysisk aktivitet med fokus pa reaktionshastighed, som han laver med holdet Heroic.

Nar | har set videoen, kan | tale om nedenstaende spgrgsmal:

1) Hvad er reaktionshastighed?

2) Hvorfor det er vigtigt for esportsspillere at have en god reaktionshastighed?

3) Erder andre tidspunker/situationer, hvor det er godt at have en god reaktionshastighed?
4) Hvornar har | selv brug for en god reaktionshastighed?

Herefter kan eleverne prgve fem gvelser. Det er kun den fgrste gvelse, der bliver vist i videoen, men de
gvrige fire gvelser er simple.

@velse 1
Ga sammen to og to og lav reaktionshastighedsgvelsen, som Kasper forklarer i videoen.
| skal bruge fem objekter, som | skal kunne laegge pa jorden og bergre.

@velse 2
Lgb pa stedet i to minutter. Haev knaeene sa hgjt som muligt til brystet, skiftevis med hvert ben.

@velse 3
Leeg jer i plankeposition (ligesom nar | laver en push-up). Hold jeres kerne, og tag den ene hand fra gulvet
og tryk pa det modsatte skulder skiftevis frem og tilbage.

Pvelse 4
Lav englehop eller spraellemaend i to minutter.

@Pvelse 5
Laeg jer pa gulvet. Hold kroppen strakt og f@ér det hgjre knae op til brystet. Fgr det hgjre knae tilbage, og far
venstre knae op til brystet. Lav denne gvelse i to minutter.
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Efter hver gvelse kan eleverne i makkerpar beskrive fglgende:

1) Hvordan fgles det at lave den gvelse?
2) Hvilke muskler bruges der?
3) Hvad gavner denne gvelse?

Herefter kan eleverne i makkerpar gennemga deres svar med et andet makkerpar.

Video 4 "Tre simple gvelser - handled”
Kasper Straube Hansen szetter i videoen fokus p3, at aktivitet ved computeren kan give manglende

mobilitet i handleddet. Med tre sma simple gvelser, som eleverne kan lave, aktiveres eleverne fysisk pa
samme vis som spillerne fra Heroic. @velserne fokuserer pa handled, nakke, skuldre og laenden.

Nar | har set videoen, kan eleverne afprgve fire gvelser. De fire gvelser har til formal at forebygge typiske
skader inden for gaming, men | kan overveje, om de ikke ville vaere gavnlige at lave i Igbet af en skoledag.

@velse 1

Start med at trykke jeres handflader og fingre sammen med fingrene pegende opad og albuerne pegende
udad. Vend handerne rundt, og tryk ryggen pa haender og fingre sammen med fingrene pegende nedad.
Forgg intensiteten af straekningen ved at holde albuerne pa plads og saenk haenderne. Hold i 30 sekunder.
Gentag fem gange.

@velse 2
Streek en arm lige frem med handfladen fladt lodret (op eller ned) og brug den anden hand til at straekke
handen bagud. Hold straek i 30 sekunder og skift til den anden hand. Gentag fem gange.

@velse 3

Sid i en stol og bgj jer sammen. Herefter skal | “folde jer ud” og straekke armene bagud. Tag armene over
hovedet, og derefter handerne om bag hovedet, og forsgg at samle skulderbladene mest muligt. Gentag
denne gvelse 10 gange: Folde sammen, folde ud, straekke.

@velse 4

Leeg jer fladt ned pa gulvet pa maven. Fra en planke Igfter | numsen op i en spids, imens | straekker armene.
Hold ryggen ret, og bgj knaeene til | fgler, at ryggen er ret. Hold i 30 sekunder. Laeg jer fladt ned pa maven
efter — og gentage fem gange 4 30 sekunder

Efter hver gvelse kan eleverne i makkerpar beskrive fglgende:

1) Hvordan fgles det at lave denne gvelse?
2) Hvilke muskler bruges der?
3) Hvad gavner denne gvelse?

Derefter kan eleverne i makkerpar gennemga deres svar med et andet makkerpar.

Video 5: “Mental forberedelse og struktur”

| videoen mgder eleverne Troels Robl, som er performance coach for Heroic. Videoen satter fokus
vigtigheden af at have struktur og rammer for sin gaming i hverdagen.
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Der tages afsaet i fire spgrgsmal:

e Hvad ggr jeg lige nu, som jeg bgr blive ved med at ggre?
e Hvad gor jeg lige nu, som jeg ikke burde ggre?

e Hvad gor jeg ikke lige nu, men burde ggre?

e Hvad gor jeg ikke lige nu, som jeg heller ikke bgr ggre?

Eleverne kan med afsaet i disse sp@rgsmal saette fokus pa fysisk og mental trivsel, kost og sgvn.

Nar | har set videoen, kan eleverne i par og besvare nedenstaende spgrgsmal.

o Udveelg tre pointer fra videoen, som, | synes, er szrlig vigtige for jer.
e Hvorfor er det vigtigt at have struktur og rammer pa hverdagen?

e Hvad betyder sgvn, kost og jeevnlige pauser for jeres spil/ performance eller andre aktiviteter i

Ipbet af dagen?

e Erdet noget | kender til fra jeres egen hverdag?

Derefter kan eleverne lave to gvelser.

Dvelse 1

Her kan eleverne udfylde nedenstaende skema og overveje, om det er nogle mal, som de vil kunne holde.

Noget du gerne vil ggre mere

Noget du gerne vil ggre
mindre

Noget du allerede gor

Skriv: Noget du ggr, som er
godt, og som du gerne vil blive
ved med.

Eksempel: Jeg er god til at
drikke vand, mens jeg spiller.

Skriv: Noget du ggr nu, men
som du gerne vil vende dig af
med.

Eksempel: Jeg glemmer at
spise/drikke, ndr jeg spiller.

Noget du ikke ggr endnu

Skriv: Noget du ikke ggr
endnu, men som du gerne vil
gore.

Eksempel: Jeg vil gerne have
vand stdende ved bordet, nar
jeg spiller.

Skriv: Noget du ikke ggr, og
som du gerne vil fortszette
med ikke at ggre.

Eksempel: Jeg vil gerne blive
ved med ikke at komme til at
spille for lzenge uden pauser.

Nar eleverne har sat sig mal, kan de fremlaegge dem og fa feedback pa malene.

Dvelse 2

Denne gvelse gar ud pa at tale om ugeskema for en professionel esportspiller, hvorefter eleverne kan lave

deres eget ugeskema.
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Nedenfor ses et eksempel pa et ugeskema for en spiller fra Heroic. Gennemga for eksempel skemaet med

eleverne og tal med dem om disse sp@rgsmal:

e Hvad overrasker jer mest ved deres hverdag og rutiner?

e Kunne | taenke jer, at jeres uger sa sadan ud?

e Hvis | kunne taenke jer en hverdag/et liv som dem, hvad skulle | s @&ndre ved jeres hverdag?

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

9:00-11:00
morgenmad og
fysisk aktivitet

9:00-11:00
morgenmad og
fysisk aktivitet

9:00-11:00
morgenmad og
fysisk aktivitet

9:00-11:00
morgenmad og
fysisk aktivitet

9:00-11:00
morgenmad og
fysisk aktivitet

11:00 - 14:00
kampe (bedst ud
af 3)

11:00 - 14:00
kampe (bedst ud
af 3)

11:00 - 14:00
kampe (bedst ud
af 3)

11:00 - 14:00
kampe (bedst ud
af 3)

11:00 - 14:00
kampe (bedst ud
af 3)

kampe (bedst ud
af 3)

kampe (bedst ud
af 3)

kampe (bedst ud
af 3)

kampe (bedst ud
af 3)

14:00 — 15:00 14:00 — 15:00 14:00 — 15:00 14:00 — 15:00 14:00 — 15:00
frokost frokost frokost frokost frokost
15:00 -18:00 15:00 -18:00 15:00 -18:00 15:00 -18:00 15:00 -18:00

kampe (bedst ud
af 3)

18:00 -19:00 18:00 -19:00 18:00 -19:00 18:00 -19:00 €18:00 -19:00
aftensmad aftensmad aftensmad aftensmad aftensmad
19:00 -23:00 19:00 -23:00 19:00 -23:00 19:00 -23:00 19:00 -23:00
Streaming eller Fodbold Streaming eller Fodbold Socialt og
egne gvelser egne gvelser afslapning
23:00-24:00 23:00-24:00 23:00-24:00 23:00-24:00 23:00-24:00
Sengetid Sengetid Sengetid Sengetid Sengetid

Herefter kan hver elev lave deres eget ugeskema. Det er vigtigt, at de g@r det sa realistisk som muligt, og
som de fleste uger ser ud for dem.

Eleverne kan gennemga ugeskemaerne pa skift i grupper pa fire. Her skal de veere opmarksomme p3,
hvordan deres energiniveau og humgr har veeret pa forskellige tidspunkter i Igbet af en uge.

Prgv ogsa at sammenholde elevernes ugeskema med esportspillernes ugeskema, snak om ligheder og
forskelle samt hvorfor deres skemaer ikke er ens. Denne gvelse kan gg@re eleverne bevidste om betydningen
af de fysiske- samt de sundhedsmaessige aspekter for eleverne egen trivsel i hverdagen.
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Afrunding

Det vil vaere en god opfelgning at runde forlgbet af en uge eller to senere, hvor | kan have en reflekterende
samtale om elevernes hverdag og struktur. | kan starte med at snakke om de mal, som de satte for at
@ndre i deres hverdagen.

Der kan tages udgangspunkt i spgrgsmal som disse:

e Kunne | fastholde jeres nye mal?

e Hvad har veeret sveaert?

e Hvad har veeret let?

e Hvad lykkedes og hvorfor?

e Hvad lykkedes ikke og hvorfor ikke?

Hvis hver elev har lavet et ugeskema over den forgangene/gennemsnitlige uge, og de har snakket om det i
grupper, kan et par elever gennemga deres ugeskema for klassen. Det kan vaere elever, som har en meget
forskellig uge.

| kan undervejs tale om, hvordan elevernes energiniveau og humgr har vaeret. Det kan vaere med til at
skabe bevidsthed om elevernes vaeremade og deres egen indflydelse pa deres sundhed i dagligdagen.
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