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Henrik Hald Krog, formand
#FordiFritidSkaberFremtid

Det fælles tredje
- vejen ind i et
fællesskab

Tema: 

I vores seneste medlemsundersøgelse efterspurgte 
en del af jer mere direkte inspiration til hverdagens 
aktiviteter. 

Og det forstår jeg godt. Aktiviteter er en af 
grundpillerne i vores fritidstilbud, og det er blandt 
andet med aktiviteterne, vi viser pædagogisk 
værtskab, og gør det attraktivt for de unge at komme 
i klub.

Men det kan være noget af en opgave at følge med 
i alt det, børn og unge interesserer sig for. Det er 
nok rigtigt, som forsker Mikkel Snorre siger her i 
magasinet, at vi som område måske i en årrække 
ikke har haft fokus på fagligheden og tyngden i de 
aktivitetstilbud, som klubberne tilbyder.

Noget tyder på, at der er en forandring på vej. Vi ser 
flere og flere steder, hvor der er opmærksomhed 
på at styrke kompetencerne inden for nogle af de 
områder, de unge interesserer sig for.

Fx gaming, musik, bagning, negleteknik, rollespil, 
dans m.m.

Når jeg hører Vesterbro Ungdomsgård fortælle om, 
hvordan og hvorfor de er blevet et så efterspurgt 
klubtilbud i deres område, så bygger det netop på, 
at de har taget interessefællesskaberne alvorligt. 
Når unge fx gerne vil danse, så skal de have en 
”danselærer”, der ved, hvad han/hun laver.

For når unge i dag interesserer sig for noget – så er 
de ofte selv dygtige. Så kan det ikke nytte noget, at 
vi voksne ikke kan matche det og løfte dem endnu 
videre.

I artiklen med Ida Laurberg kommer hun bl.a. ind 
på, hvordan dygtige klubpædagoger har været 
afgørende for, at hun kom i gang med at spille musik. 

Men som forsker Mikkel Snorre siger her i magasinet, 
så tager aktiviteterne i klubben flere former og kan 
have flere formål. Nogle gange er det for at skabe 
en stemning, få grint, rørt sig og bare have det sjovt. 
Andre gange ligger der et større udviklingsarbejde 
bag. 

Helt grundlæggende er der dog ingen tvivl om, at 
klubbens aktiviteter skal skabe et fællesskab for alle. 
Så alle får en god oplevelse og går hjem med følelsen 
af at have være med i et fællesskab og haft en god 
dag.

Aktiviteter kan med andre ord rigtig mange ting. 
Her i magasinet har vi samlet en række af de gode 
erfaringer ude fra klubberne. Vi har formet dem som 
opskrifter, så I kan lade jer inspirere og forhåbentlig få 
lyst til at sætte gang i flere ting ude hos jer.

Tak til alle jer, der har delt jeres erfaringer.

God læselyst.

Ungdomsringens kompetenceudvikling 

er faglig udvikling målrettet klub- og 

ungdomspædagogisk personale.

Forløbene kan være af kortere eller længere varighed og tilpasses jeres behov.

mere info

Nye Forløb
Udviklingsforløb

54
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TÆNK KLUBBEN 
SOM EN 

VIRKSOMHED OG 
MEDLEMMERNE 
SOM KUNDER

AF LARS HENRIKSEN
FOTO LARS BUGGE

Vesterbro Ungdomsgård har på få år næsten tredoblet 
deres medlemstal. Nøglen har været professionel ledelse, 

de rigtige ansatte og evnen til at dække op til mirakler.

Stedet ligner så mange andre klubber. Der er rum 
til krea, musik og rollespil. En hal. Gaming, pool og 
en hyggelig café. Men når man går rundt i Vesterbro 
Ungdomsgård, er der altid mere rundt om hjørnet. 
Krea-afdelingen fylder en hel etage. Der er både 

øvelokale, producerlokale, optagelokale og en 
kæmpe sal til koncerter. Samlet er her over 3000 m2 
under tag fordelt på tre matrikler. Fritidsklubben har 
920 medlemmer, ungdomsklubben Ungeværket har 
600, og der er 5-600 fremmødte hver dag. 
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Stedet har været berømt i årtier, især for sine 
koncerter og pladeindspilninger, men for 10 år siden 
var der faktisk slet ikke så mange børn og unge. Så 
hvad er der sket? Klubben får samme bevillinger som 
alle andre, og det er ikke, fordi ungdommen mangler 
gode alternativer her midt i landets hovedstad. 
Forklaringen skal findes i noget, der ikke altid er 
plusord i klubverdenen, siger leder af Vesterbro 
Ungdomsgård, Per Dahlstrøm. Nemlig systematik og 
struktur. 
“Børn og unge har flere muligheder end nogensinde 
og er enormt kræsne med deres tid. For at gøre sig 
attraktiv skal klubberne derfor være meget tydelige 
med, hvad de tilbyder. Og tilbuddene skal være af 
høj kvalitet. Det er min erfaring, at nøglen til det er at 
tænke klubben som en virksomhed og medlemmer 
og forældre som kunder,” siger han.

Kunsten at dække op til mirakler
Det betyder blandt andet et stramt fokus på økonomi, 
faglig retning og virkemidler. Samt en forståelse for, at 
de tre ting hænger tæt sammen.
“Økonomien kommer, når medlemmerne kommer, 
og de kommer, når de rigtige aktiviteter er der. Men 
aktiviteterne skal også styres rigtigt og have de rigtige 
fysiske rammer. Vi kalder det at dække op til mirakler.” 
På Vesterbro Ungdomsgård dækker de op til mirakler 
ved at ansætte folk, der - udover at være gode til 
at skabe relationer - også mestrer en aktivitet. De 
er eksempelvis konservatorieuddannede musikere, 
kandidater i idræt, designere. Eller pædagoger, som 
mestrer en aktivitet på et rimeligt højt niveau. Og 
så er det et krav, at de kan sætte klare rammer om 
aktiviteterne og skabe tryghed ved selv at deltage. 
Det er nemlig det, medlemmerne efterspørger, siger 
afdelingsleder i Ungeværket, Susan Jakobsen.
“Vi laver ind imellem undersøgelser blandt 
medlemmerne for at have fingeren på pulsen, og 
her står det klart, at medlemmerne gerne vil have 
engagerede, kompetente værter for aktiviteterne. 
Og så skal tingene være i orden. Det indebærer 
blandt andet, at rummet er klart, når de unge møder 
op. Hvis spillene i caféen bare ligger hulter til bulter 
et sted, bliver de ikke brugt. De skal sættes frem, 
ligesom boldene i hallen skal være klar. Værktøjet i 
Krea skal ligge fremme. Rummene skal emme af den 
aktivitet, der skal foregå, ellers opstår miraklerne ikke.”
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Fællessang :-)

Systematik og struktur giver kvalitet
En anden måde at dække op til mirakler er gennem 
systematik. Det kan lyde selvmodsigende, men i 
en stadig mere hektisk hverdag har børn og unge 
mere end nogensinde brug for struktur, mener Per 
Dahlstrøm. Derfor har Vesterbro Ungdomsgård skabt 
en kæmpe tavle, hvor medlemmerne hver dag kan se, 
hvilke aktiviteter der foregår hvornår og med hvilken 
vært. Mange aktiviteter er faste og gennemgående 
hver dag, for erfaringen viser, at hvis de kun er der en 
gang imellem, committer de unge sig ikke.  
“Det nytter ikke at tage tingene fra dag til dag og 
bare stikke en finger i jorden,” siger Susan Jakobsen. 
“Selvfølgelig skal der være plads til spontanitet, men 
de unge skal kunne regne med klubben. Ellers kan de 
ikke styre deres tid effektivt, og det er helt afgørende 
for dem.” 

Hent inspiration udefra
Noget af det vigtigste, når man forsøger at skabe en 
velfungerende klub, er at træffe bevidste valg, mener 
Per Dahlstrøm. Derfor lytter han både til sine ansatte 
og til medlemmerne. Men han henter også inspiration 
udefra, ikke mindst fra udvalgte ungdomsskoler, 
foreningslivet og efterskolerne, som de seneste år 
virkelig har fanget tidsånden blandt de unge.  
“Der er en helt særlig vibe på efterskolerne, som 
bunder i en stærk følelse af at være en aktiv del 
af et stort og forpligtende fællesskab. Jeg tror, at 
klubbernes fremtid ligger i at skabe en tilsvarende 
vibe, og derfor leger vi lige nu med tanker om, 
hvordan vi kan skabe en tilsvarende vibe i vores 
fritidstilbud. Vi overvejer desuden at skabe et 
alternativ til 10. klasse, hvor de unge er her hver dag 
fra 9 til 16 - og dermed blive et billigere alternativ til 
efterskolerne. Jeg håber, at vi kan få det til at ske, 
for det vil tydeligt vise politikerne, at klubberne har 
rammerne og evnerne til at udvikle de unge og skabe 
øget trivsel på en helt unik måde.”

Vesterbro UngdomsgådIndviet i 1958 som en selvejende institution. Kendt for 
sine mange pladeudgivelser og teaterforestillinger. Har over 1500 medlemmer og 45 ansatte fordelt på tre matrikler i tæt forbindelse med hinanden. Klubbens fokus er på trivsel, læring, fællesskab og demokratisk dannelse.5 ting der 

virker

Hold de fysiske rammer 
pæne og rene. En klub 
skal føles indbydende.

 Tænk inkluderende. En 
fodboldkamp er pludselig 
for alle, hvis bolden er 
tredobbelt størrelse, og 
ingen tæller mål.

Tænk klubben som en virksomhed og medlemmerne som kunder: Ansæt folk med et fagspeciale eller folk, som mestrer en aktivitet på højt niveau, så I sikrer faglighed i aktiviteterne. Skab en klar struktur for tilbuddene, så børn og unge ved, hvad de får. Hav styr på økonomien og tænk i vækst. 

Skab tryghed og 
genkendelighed. Start dagen 

på samme måde, for eksempel 

med sang eller stikbold - 

noget, hvor alle kan være med. Samarbejd med lokale 

klubber og organisationer 

for at blive en integreret 

del af lokalmiljøet. Vi har 

eksempelvis lige været vært 

for et stort loppemarked.

Per Dahlstrøm

Født 1963 i København. Uddannet inden for detailhandel og 
siden som klubpædagog. Har været afdelingsleder i Tingbjerg 
Fritidscenter og senere leder i Fritidsklubben Hampen Ølstykke, 
hvor de udviklede fritidsklubben fra at have 60 børn til 550 børn. 
Sidenhen områdeleder for fritidsklubber og ungdomsklubber i 
Egedal Kommune. Blev leder af Vesterbro Ungdomsgård i 2014. 
Gift og har fire børn.
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LÆRING LÆRING 
Skal klubben være et 

sted at være eller et sted 
at lære? Efter mange års 

fokus på det første bevæger 
tendensen sig igen mod det 

sidste, mener forsker Mikkel 
Snorre. 

AF LARS HENRIKSEN
FOTO LARS BUGGE

KLUBBERNE 
SKAL IKKE 
VÆRE SÅ 
BANGE 

FOR 
LÆRING 
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Når børn og unge kommer ind ad døren, hvad 
er det så egentlig, klubben håber på at opnå? At 
medlemmerne har så god en oplevelse, at de får lyst 
til at komme igen, det er klart, men hvad mere? Hvad 
er det større formål? Og hvordan påvirker det, hvilke 
aktiviteter man skal tilbyde? 
Det er den slags spørgsmål, der optager 
Mikkel Snorre. Han er forskningsleder ved 
Professionshøjskolen Absalon og beskæftiger sig 
bredt med pædagogik, men klubberne er det mest 
spændende område, siger han. Det er her, resten 
af uddannelsessystemet kigger hen, for i klubberne 
kommer de unge frivilligt, og de bestemmer selv, 
hvad de vil bruge tiden på. Derfor er det interessant 
at se på, hvad der får dem til at komme. I skolen har 
de ikke noget valg, så her er det sværere at måle, 
hvilke tiltag der rent faktisk virker motiverende. 
Når klubberne skal tiltrække børn og unge, er 
aktivitetsmulighederne afgørende. Her benytter 
klubberne sig af to forskellige pædagogiske greb, 
mener Mikkel Snorre. Der er de lettere aktiviteter, 
man kan tage ud af skabet for at opnå en hyggelig 
stemning. Her er den primære pædagogiske tanke 
at imødekomme de mange, der kommer trætte fra 
skolen og bare har brug for at slappe af og indgå i et 
fællesskab uden store krav. 
Så er der også de mere faste og gennemtænkte 
aktiviteter, hvor formålet er at skabe længerevarende 
læringsmiljøer. For eksempel i et kreativt værksted 
eller et musiklokale, hvor medlemmer kan dygtiggøre 
sig, fordybe sig og gå på opdagelse hen over flere 
måneder eller år med hjælp fra pædagoger med 
særlige kompetencer. 
“Det er forskelligt, hvordan klubberne vægter de to 
tilgange,” siger Mikkel Snorre. “Ofte bliver det afgjort 
af klubbens ressourcer, men det er også et ideologisk 
valg. Det ligger dybt i mange klubpædagoger, at 
klubben skal adskille sig klart fra skolemiljøet og være 
et præstationsfrit rum med fokus på fællesskab og 
relationsdannelse. De senere år er der dog opstået en 
tendens til, at stadig flere klubber gerne vil have mere 
faglig tyngde i deres aktiviteter.” 

Dyb aktivitet = dyb samtale
For at forstå, hvorfor det går i den retning, skal man 
se på, hvordan klubber fungerede i 1970erne og 
80erne, mener forskeren. Dengang var det normalt 
at ansætte håndværkere, musikere og andre uden 
pædagogisk uddannelse, men med masser af praktisk 
erfaring. I 00’erne begyndte pædagoguddannelsen 
at blive mere akademisk med øget fokus på teoretisk 
viden og opgaveskrivning. De kreative værksteder 
blev derimod nedprioriteret, og det smittede af på 
klubberne. Værkstederne blev mindre, og det blev 
sværere at finde folk, der kunne håndtere dem på 
et fagligt højt niveau. Den udvikling har præget det 
fritidspædagogiske felt lige siden. Udfordringen har 
vist sig at være, at det er sværere at lære en dygtig 
pædagog at undervise i keramik end at lære en 
keramiker om relationsdannelse, siger Mikkel Snore:
“Desuden er erfaringen mange steder, at dybden 
af samtalerne med de unge ofte afspejler dybden i 
aktiviteten. For jo længere forløbet er, og jo mere man 
skal koncentrere sig, jo større er mulighederne for, at 
der opbygges en særlig tillid. Selvfølgelig kan man 
også skabe gode samtaler over et spil Ludo, men det 
er bare ikke det samme.” 

15UngdomsringenFebruar 202514 Ungdomsringen Februar 2025
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De unge vil inspireres
I dag er stadig flere klubber i gang med at skifte spor 
- igen. Vesterbro Ungdomsgård, som du også kan 
læse om her i magasinet, er blandt spydspidserne 
i den udvikling sammen med eksempelvis Roskilde 
Øst. Og det er den rigtige vej at gå, mener Mikkel 
Snorre, for forskningen viser klart, at man lærer og 
udvikler sig bedst, når man er motiveret. Det, der 
motiverer børn og unge i dag, er at blive inspireret, 
og hvad bliver de især inspireret af? Dygtige 
mennesker og muligheden for selv at blive dygtigere, 
at udfolde sig kreativt og gøre noget sammen med 
andre, der har betydning.  
Når mange klubber i disse år kæmper med at 
tiltrække medlemmer, skyldes det ofte, at klubberne 
endnu ikke har fundet deres ben i sammenstødet 
mellem den gamle og den nye klubkultur, mener 
Mikkel Snorre. Idéen om, at pædagogen ikke 
blot skal facilitere børn og unges fritid, men også 
have en lærerrolle, stritter stadig på mange. De er 
opdraget med, at børn og unge netop skal have 
et frirum fra læring i klubben. Men pointen er, at 
klubpædagogikken har nogle helt særlige muligheder 
for både at give børn og unge et frirum og samtidig 
tilbyde dem inspirerende miljøer at udfolde sig i. 
“Frihed og læring hænger sammen. De er ikke 
hinandens modsætninger,” påpeger forskeren. 
Udfordringen er som nævnt, at det i dag er svært at 
finde og ansætte folk med nok praktisk faglig tyngde 
inden for forskellige aktivitetsområder. Her er der dog 
en stor, men ofte overset ressource, klubberne kan 
benytte sig af, mener han.

“Jeg oplever, at mange klubber har 
pædagoger med særlige kompetencer, 

som bare ikke bliver opdaget eller 
anerkendt. Prøv at spørge rundt i 
medarbejderstaben, og I vil højst 

sandsynligt finde nogen, der er virkelig 
dygtige til eksempelvis at sy, lave mad 
eller noget tredje. Næste træk er så at 
skaffe noget ordentligt udstyr og skabe 
nogle inspirerende rammer. Så er der 
pludselig noget at bygge videre på.”     

“

16 17
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Mikkel Snorre Wilms Boysen

Født 1974. Docent ved Professionshøjskolen 
Absalon, hvor han leder et forskningsmiljø med 
fokus på kreativitet og æstetik i pædagogisk 
arbejde.  Han står bag bøgerne Vovemod 
og handlekraft (2020) og Pædagogisk 
entreprenørskab (2022).

“Jeg oplever, at mange klubber har pædagoger 
med særlige kompetencer, som bare ikke bliver 
opdaget eller anerkendt. Prøv at spørge rundt i 
medarbejderstaben, og I vil højst sandsynligt finde 
nogen, der er virkelig dygtige til eksempelvis at sy, 
lave mad eller noget tredje. Næste træk er så at skaffe 
noget ordentligt udstyr og skabe nogle inspirerende 
rammer. Så er der pludselig noget at bygge videre 
på.”     
Det er ikke en nem øvelse, erkender han, for den 
smukke tanke i klubpædagogik er jo, at de unge skal 
kunne gå ind og ud af alle rum på alle niveauer. 
“I forskningen kalder vi det ‘Low floor, high 
ceiling’. Altså at skabe et miljø, hvor både den 
forudsætningsløse og den meget dygtige kan deltage 
og udvikle sig. Det kræver særlige kompetencer hos 
personalet. Det kræver stor omstillingsparathed. Men 
først og fremmest kræver det, at man tør se klubben 
som et sted, hvor børn og unge også skal have 
mulighed for at dygtiggøre sig og udfolde sig på et 
højt niveau.”

7 ting der 
virker

Tilbyd aktiviteter som medlemmerne efterspørger, men vær ikke bange for at udfordre børnene og udvide deres horisont. Jeg ser eksempelvis klubber med særlige kompetencer inden for naturvidenskab, som udvikler deres egen sminke eller bygger en løgnedetektor, fordi det er ting, de unge har lyst til at lære mere om.

2

Tag det alvorligt, at børn og 
unge gerne vil inspireres 
og lære noget. Giv 
plads til pædagoger med 
specifikke kompetencer og 
interesseområder.

1

Understøt medarbejdere, der har lyst 

til at dygtiggøre sig indenfor områder, 

som medlemmerne er optaget af. 
For eksempel skating, grafitti eller 

dans. Så kan de øve sig sammen med 

børnene og udvikle deres kompetencer, 

mens de er i klubben.

4

Åbn øjnene for de kompetencer, der allerede er blandt de ansatte. Er der én, der læser meget, som kan starte en bogklub og inspirere børn og unge til at læse mere? Er der én, der er god i et køkken, så byg de rigtige faciliteter op. Det vil også skabe øget arbejdsglæde blandt de ansatte.

3

Ansæt folk med kunstnerisk eller 

håndværksmæssig baggrund. Det 

afgørende er ikke, om de kender de 

rigtige ord og pædagogiske modeller, 

men om de kan skabe gode og 

inspirerende relationer til børn og unge.

5

Få fokus tilbage på produktet. Det 
er en misforståelse, at proces er 
vigtigere end produkt. Proces og 
produkt hænger sammen. Det, vi 
skaber, har betydning. Det er vigtigt 
for børn og unge, at lerkrukken 
bliver flot, at musikken lyder godt, og 
maden smager dejligt. 

6
Vær endnu mere opmærksom på, 

hvad der sker i lokalmiljøet og 

skab samarbejde med eksempelvis 

billedkunstskolen, musikskolen eller 

e-sport foreningen. Hvis samarbejde 

mellem forskellige lokale institutioner 

styrkes, vil der være større chance for, 

at børn og unge opdager alle de gode 

aktivitetsmuligheder og fællesskaber, 

der findes.

7
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InspirationskatalogInspirationskatalogInspirationskatalog

Idræt og bevægelse 

Madaktivitet

Personlig udvikling

Tur ud af huset

Rollespil

Spilaktivitet

Håndværk og design

InspirationskatalogInspirationskatalogInspirationskatalog

30 siders inspiration!

30 siders inspiration!
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IDRÆT OG BEVÆGELSE

“Fit og Sund Fitness” er et holdtilbud til unge, der ønsker at komme godt i gang 
med fitnesstræning. Aktiviteten tilbydes i samarbejde med en fitnesskæde, som stiller 
både en personlig træner og to måneders gratis medlemskab til rådighed udover selve 
holdtræningen. De unge får en tryg og inspirerende indgang til fitnessverdenen – 
uanset deres niveau og erfaring.

Pædagogisk formål 
	- De unge får en sund og struktureret indgang til at træne i fitness  
	- De får vejledning i at passe på sin krop, og de bliver taget godt i hånden uanset 
niveau og erfaring med træning i fitness

Tidsforbrug 
To ugentlige træninger på en time over en periode på 7-8 uger.
 
Ressourcer og materialer

	- Samarbejde med et fitnesscenter
	- En personlig træner 

Antal unge 
5-10 deltagere
 
Antal personale 
En pædagog

Kontaktperson  
Emilia Jørgensen
UngFredericia
Telefon: 61 92 06 06 

UngFredericia: Fit og Sund Fitness

En dag fyldt med sjov, energi og skøre konkurrencer! Overfede Lege består af 
6-8 discipliner, hvor børnene skal gennemføre forskellige opgaver med et klippekort. 
Opgaverne kan være alt fra gummistøvledans og kontorstoleræs til kartoffelskrælning 
på tid og at puste en bordtennisbold over målstregen.  
Dagen afsluttes med, at alle deltagere får dagens ret gratis som belønning for deres 
indsats. Det handler om at grine, have det sjovt sammen og fejre fællesskabet – og 
alle er med. 

Pædagogisk formål 
	- Overfede Lege er en fællesskabsunderstøttende aktivitet med det sjove og det 
skøre i fokus. Det handler om at lave noget sammen  
	- Det giver de unge mulighed for at være aktive på en anderledes og uhøjtidelig 
måde, hvor der er plads til alle – og så skaber det en masse dynamik, energi og 
god stemning 

Tidsforbrug 
En eftermiddag. To gange om året om foråret og sommeren
 
Ressourcer og materialer 

	- Klippekort til hver deltager 
	- Materialer til stationerne, fx bordtennisbolde, gummistøvler, kartofler, kontorstole, 
kegler osv. 
	- Dagens ret til afslutning 

Antal unge 
Hele klubben deltager. Der lukkes ned for alt andet i resten af klubben. 
 
Antal personale 
Alle klubbens pædagoger deltager. Der lukkes ned for alt andet i resten af klubben. 
 
Sådan gør du 
Forberedelse - Planlæg stationerne – tænk kreativt og skævt, fx: 
   - Gummistøvledans 
   - Kartoffelskrælning på tid 
   - Kontorstoleræs 
   - Pust en bordtennisbold over målstregen 
   - Lav klippekort 
   - Sæt baner og stationer op  
Start dagen - Introducer legen og stationerne for alle, og del klippekort ud 
Undervejs - Pædagogerne bemander stationerne, mens børnene gennemfører dem 
Afslutning - Når alle har været igennem stationerne, samles alle til dagens ret 
 
Kontaktperson  
Jon Sigbert Sorth 
Villa Fem, Helsingør 
Mail: jso38@helsingor.dk 

Villa Fem, Helsingør: OL - Overfede Lege!
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IDRÆT OG BEVÆGELSE

Løb er en enkel og inkluderende aktivitet, som giver de unge mulighed for at opleve 
succes, fællesskab og glæde ved bevægelse. Aktiviteten kan varieres med sjove 
udfordringer og mål, fx optjening af løbemærker (løb 24 km i december-mærket, 5 
kilometer-mærket eller løb for hyggens skyld-mærket), en løbetur til McDonalds for at 
spise en is eller deltagelse i større løb, fx Royal Run. 
Fokus er hygge, fællesskab og personlig udvikling. ”Løb er supersjovt og et fantastisk 
afbræk fra en stressende eller dårlig dag,” siger Heidi Larsen fra Sødalen Fritids- og 
Ungdomsklub. ”Det er bare på med løbeskoene og i gang.” 
 
Pædagogisk formål 

	- Give børn og unge indsigt i, hvordan løb kan bruges til personlig udvikling og 
at fremme sundhed og mental trivsel. Aktiviteten kan bruges til at udnytte det 
momentum, vi har i klubverdenen, til at bringe os selv i spil som værende løsningen 
på den udbredte mistrivsel blandt børn og unge 
	- At børn og unge oplever fællesskabet ved at løbe sammen med andre og 
derved mindske følelsen af ensomhed. Fokus på at have det sjovt sammen uanset 
alder, køn og fysisk formåen 
	- De gode snakke på løbeturene er centrale for følelsen af at høre til, men styrker 
også de demokratiske samtaler i klubberne 
	- Skabe en følelse af succes og motivation ved at sætte og opnå mål, fx ved at 
gennemføre et officielt løb

Heidi Larsen foreslår også, at man kan slå sig sammen med naboklubben og tage på 
fælles løbeture. ”Det giver mulighed for at møde andre børn og unge og derved 
skabe nye venskaber på tværs af klubberne,” siger hun. 
 
Tidsforbrug 
Aktiviteten tager typisk 1 time pr. gang. 
 
Ressourcer og materialer 
   - Et par løbesko 
 
Antal unge 
Ingen begrænsning. Løbeaktiviteten kan nemt skaleres både op og ned alt efter 
antallet af deltagere. 
”Og så er løb en aktivitet, alle kan være med til,” fortæller Heidi Larsen. ”Det behøver 
hverken være teknisk svært eller særlig konkurrencepræget.” 
 
Antal personale 
Minimum én pædagog.  

Ved større grupper eller ruter på åben vej anbefales to pædagoger: én til de hurtige 
løbere forrest og én til de langsommere bagerst. Er der ikke to pædagoger til 
rådighed, kan man altid sætte kegler op udenfor og løbe intervaller eller stafetter. 

Sådan gør du 
	- Start simpelt - Organiser en hyggelig løbetur for alle niveauer. Gerne med 
gåpauser. Fokusér på sjov fremfor præstation
	- Sæt mål - Lav små mærker eller udfordringer som fx “Løb 24 km i december” eller 
“Tag en ven med ud og løb”
	- Skab en oplevelse - Planlæg en fællestur til et større motionsløb, fx Royal Run, 
Color Run eller Ungdomsringens eget Løb For En Sag. Det kan være med til at 
motivere, at man kommer i gang med løbetræningen
	- Fællesskab - Brug løbet som et socialt rum for gode samtaler, især på længere 
ture i roligt tempo
	- Varier træningen - Inkludér intervaltræning, stafetter eller trail-løb 

 
Kontaktperson 
Heidi Larsen 
Fritidscenter Sødalen, Smørum 
Telefon: 72 59 85 98 
Mail: Heidi.Larsen@egekom.dk

Klub Egedal, Fritidscenter Sødalen: Løbetræning 

Cykelklubben er for alle, der har lyst til at hoppe på en cykel og få en sjov og 
udfordrende oplevelse. Klubben er også en oplagt mulighed for at motivere unge, der 
måske ikke normalt bruger cyklen i deres hverdag – enten fordi de bor steder, hvor 
cykling ikke er oplagt, eller fordi de mangler erfaring eller selvtillid på to hjul. 
Det kan enten være på en mountainbikebane eller en længere rute, hvor der måles tid 
og distance. Aktiviteten kombinerer motion, naturoplevelser og masser af fællesskab – 
både på hjul og i pauserne.  

Pædagogisk formål 
	- Deltagerne får styrket deres kondition og fysiske form gennem sjov og aktiv 
bevægelse  
	- De overskrider fysiske grænser og oplever glæden ved at klare længere distancer, 
stejlere bakker og hurtigere tider. Børnene bliver stærkere, bedre og mere selvsikre 
cyklister
	- Gruppen styrker sammenholdet gennem opmuntring, hjælp og fælles oplevelser 
	- Cykling bliver en positiv ramme for at opleve naturen og skabe minder sammen 

Tidsforbrug 
	- To eftermiddage om ugen i ca. 2 timer
	- Aktiviteten kan køre i foråret, sommeren og efteråret

Ressourcer og materialer 
	- Cykler 
	- Cykelhjelme 

Antal unge 
Ingen begrænsning – alle kan være med
  
Antal personale 
1-2 pædagoger afhængigt af gruppens størrelse og ruten

Sådan gør du 
	- Planlæg ruten - Find en MTB-bane eller en rute, der passer til gruppens niveau
	- Tjek udstyr - Sørg for, at alle har en cykel og hjelm
	- Fælles start - Saml gruppen og fortæl om dagens tur
	- På turen - Medarbejderne cykler med og holder øje med, at alle er med – og 
hjælper, hvis der opstår problemer

 
Kontaktperson  
Jesper Rohrberg Andersen 
KlubByskov, Slagelse 
Telefon: 22 84 75 41
 

KlubByskov, Slagelse: Cykelklubben – Fællesskab på to hjul 
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IDRÆT OG BEVÆGELSE

En hyggelig juleafslutning i klubben, hvor der spilles fodbold sammen med og 
imod politiet, SSP og lokale politikere. Efter kampene rundes der af med æbleskiver. 
Aktiviteten skaber et afslappet fællesskab, hvor barriererne mellem unge og autoriteter 
brydes, og en positiv dialog styrkes. 

”Afstanden mellem de unge og autoriteterne er lige pludselig betragteligt mindre,” 
fortæller Michael Jensen fra Guldborgsund Ungdomsskole. ”Det er lidt nemmere at 
tage dialogen med de unge mennesker, når man lige har spillet fodbold sammen.”

Pædagogisk formål 
	- Skaber en positiv relation mellem de unge og autoriteter som fx politiet og 
SSP. Det er med til at gøre det nemmere for unge at tage kontakt til voksne og 
autoriteter, fordi de har delt en sjov og afslappet oplevelse  
	- Styrker fællesskabsfølelsen og er med til at skabe en fælles referenceramme i form 
af fodbolden  

Tidsforbrug 
En gang om året som juleafslutning. Ca. 3 timer, hvoraf der spilles fodbold i 1-1,5 time 
efterfulgt af hygge med æbleskiver.

Ressourcer og materialer 
	- En fodbold 
	- En sportshal
	- Æbleskiver og tilbehør 

Antal unge 
Alle kan være med
 
Antal personale 

	- 2-3 pædagoger i hallen under fodboldkampen 
	- 1-2 medarbejdere til at forberede og servere æbleskiver 
	- Ledelsen hos Guldborgsund Ungdomsskole deltager også aktivt i fodboldkampen

 
Sådan gør du 

	- Planlægning - Sæt en dato og inviter politiet, SSP og lokale politikere, fx 
borgmesteren
	- Fodboldkamp - Sæt holdene og spil noget fodbold!
	- Æbleskiver og hygge - Når kampene er slut, samles alle til æbleskiver og snak – 
det er også en perfekt anledning til at fejre vinderne og stikke lidt til taberne!  

 
Kontaktperson  
Michael Jensen 
Guldborgsund Ungdomsskole 
Telefon: 25 18 03 15 

En simpel og sjov indendørs fodboldaktivitet, hvor deltagerne skal ramme målets 
overlægger fra forskellige afstande. Aktiviteten kan styrke fællesskab, boldkontrol og en 
god sprogkultur – og så er der garanti for grin og god stemning!
 
Pædagogisk formål 

	- Aktiviteten styrker fællesskab blandt de unge og selvtilliden hos den enkelte  
	- Sprogbruget er vigtigt, især fordi det i sammenhæng med sport kan være nemt at 
kalde hinanden noget dårligt. I stedet er der fokus på at heppe og sige “kom igen”, 
hvilket i stedet skaber en tryg og inkluderende atmosfære, hvor alle kan være med 
uanset niveau

”Vi prøver virkelig at tale konkurrencer og turneringer op,” fortæller Christian 
Thorsing fra Faaborg-Midtfyn Ungdomsskole. ”Det fører så meget godt med sig, 
når man er i et forum, hvor man netop ikke taler ned til hinanden, og hvor man ikke 
får at vide, at man er dårlig.”
 
Tidsforbrug 
Tiden afhænger af, hvor mange deltagere der er, hvor længe de ønsker at udfordre 
hinanden – og selvfølgelig om man overhovedet rammer overlæggeren!
 
Ressourcer og materialer 

	- En fodbold  
	- Et fodboldmål
	- En indendørs hal, så der ikke skal bruges for meget tid på at rende efter bolden
	- Evt. tape til afstandsmarkeringer

 
Antal unge 
Op til 10 deltagere. Færre deltagere sikrer, at der ikke bliver for meget ventetid 
 
Antal personale 
En pædagog.  
 
Sådan gør du 

	- Opsætning - Find et indendørs fodboldmål og en bold. Marker afstande på gulvet 
med linjer eller tape, fx 1, 2 og 3 meter fra målet 
	- Sæt mål - Deltagerne skyder på skift og forsøger at ramme overlæggeren. Start 
tæt på. Når nogen rammer, kan de rykke til næste linje 
	- Skab en oplevelse -  Start som dommer og sørg for, at regler og sprogkulturen 
sidder fast. Efter lidt tid kan du selv tage et skud – og til sidst kan du måske træde 
helt væk, så deltagerne styrer aktiviteten selv
	- Fællesskab -  Ros og hep på hinanden!

 
Kontaktperson 
Christian Thorsing 
Faaborg/Midtfyn Ungdomsskole  
Telefon: 72 53 29 98 

Guldborgsund Ungdomsskole: Fodbold med politiet og SSP 
Faaborg/Midtfyn Ungdomsskole: Crossbar Challenge 
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Ridning er en aktivitet hos Fundamentet i Aalborg, hvor børnene kan lære at 
ride og er med til at tage sig af hestene i det daglige. Du behøver ikke være en 
erfaren rytter – her kan alle være med, uanset om du bare vil se på, klappe og 
strigle hestene, hjælpe med at fodre, eller måske kaste dig ud i ridning under kyndig 
vejledning fra hesteerfarne pædagoger.  

Der opstår et sammenhold i arbejdet med at passe hestene. “Fællesskab er 
nøgleordet,” siger Pia Villadsen fra Fundamentet i Aalborg. ”Vi kan ikke være ved 
hestene uden at være i et fællesskab. Du kan ikke sadle en hest op alene, du kan 
ikke ride alene – det er noget, vi gør sammen.” 
Opskriften kan også anvendes med andre dyr end lige heste.  

Pædagogisk formål 
	- Samværet med heste træner børnenes empatiske evner. Hestenes behov skaber 
en tydelighed, som nogle børn har lettere ved at forholde sig til end ved mennesker 
	- Ansvarsfølelse. De udvikler en forståelse for, at det kræver daglig opmærksomhed 
og omsorg at sørge for dyrenes velbefindende, fx muge ud, strigle og fodre 
	- Aktiviteterne giver en naturlig ramme for ro og nærvær. ”Børnenes nervesystem 
falder til ro, når de er omkring dyrene,” fortæller Pia Villadsen. En neuropædagogisk 
tilgang kan anvendes for at skabe en god oplevelse for fx børn med særlige behov 
	- Fællesskabet er centralt. Børnene hjælper hinanden med at klargøre, ride og 
rydde op 

  
Tidsforbrug 

	- Aktiviteten hos hestene kører mandag til fredag, fordi de selvfølgelig skal passes 
hver dag. Ridehold på forskellige niveauer mødes i faste tidsrum 
	- Vedligehold og pleje af hestene foregår både før og efter klubbens åbningstid, fx 
møder pædagogstuderende ind og fodrer i weekenden 

Ressourcer og materialer 
	- Heste (selvfølgelig!)  
	- Stald og ridebane 
	- Rideudstyr (sadler, strigler, hjelme) 
	- Foder og hø  
	- Dyrlæge 
	- Jord, folde og plads til hestene 

 

Antal unge 
	- Der kan være op til 8 ryttere på rideholdene dagligt 
	- Op til 25 børn deltager i aktiviteter som at strigle, fodre og hjælpe med staldarbejde

 
Antal personale 

	- To faste pædagoger, der har erfaring med heste og sikkerheden omkring hestene 
	- Støtte fra pædagogstuderende med viden om heste 

 
Sådan gør du 
Planlægning - Sørg for faste ridehold på forskellige niveauer og en klar struktur for 
fodring og pleje af hestene
Dagens program - Start med at strigle hestene for derefter at sadle dem op efterfulgt 
af ridning på skift. Inddrag børnene i opgaverne for at styrke fællesskabet
Sikkerhed - Sørg for klare regler omkring adfærd ved hestene. Der er altid 
pædagoger med erfaring med heste til stede hos Fundamentet i Aalborg
Efter aktivitet - Børnene hjælper med at rydde op

 
Kontaktperson  
Pia Meidahl Villadsen 
Fundamentet, Aalborg 
Telefon: 31 99 06 77 

Kaninspring er en sjov og inkluderende aktivitet, hvor børn og unge enten træner på 
hyggeplan hjemme i klubben eller deltager i springstævner på et højere plan.  

Aktiviteten startede på initiativ fra de unge selv og har udviklet sig til et fællesskab, 
hvor både hygge og seriøsitet mødes. ”Alle kan være med,” fortæller Lotte Fuglsang 
Andersen fra Fritidscenter Højvang. Og det er uanset om man har lyst til at springe for 
sjov eller træne op og deltage i større stævner.

 
Pædagogisk formål 

	- Deltagelsesmuligheder og inklusion - Alle kan være med – hvad enten man 
vil træne for sjov, tage til stævner eller bare hænge ud og hjælpe til. Der er plads 
til at afprøve, om kaninspring måske kunne være noget, fordi alle faciliteter er 
tilgængelige i klubben
	- Fællesskab - Kaninspring er bygget på en kultur, hvor man støtter hinanden. ”Vi 
bakker hinanden op, uanset om det går godt eller ej,” fortæller Lotte Fuglsang 
Andersen. ”Og vi mødes også selvom det regner,” siger hun med et grin
	- Medbestemmelse - Aktiviteten blev startet af de unge selv. De er med til at vælge 
stævner, hjælper hinanden med at planlægge og tager del i beslutninger om alt fra 
træning til valg af nye kaniner
	- Ansvar - De unge lærer at tage ansvar for kaninernes daglige pasning – klippe 
negle, fodre og muge ud. Når nye springkaniner skal findes, er de også med i 
processen. Det giver dem en følelse af ejerskab

Tidsforbrug 
	- Træning - 1 gang om ugen 
	- Stævner - Afholdes løbende, og deltagerne er selv med til at vælge, hvilke stævner 
de vil deltage i  
	- Pasning - Kaninerne skal selvfølgelig passes, hvilket kræver tid på daglig basis. Her 
hjælper de unge i klubben med pasningen

Ressourcer og materialer 
	- Kaniner - Kælekaniner kan bruges til træning og til stævner, men til de højere 
klasser vil det blive nødvendigt med kaniner, der er avlet til spring. Fritidscenter 
Højvang har 14 kaniner i alt, hvoraf seks af dem er avlet til spring 
	- Spring - Ønsker man at deltage i officielle stævner, kræver det særlige spring 
med bestemte mål. Ønsker man ikke at deltage i stævner, kan man med fordel selv 
bygge springene
	- Udendørsareal - Græsplæne/ridebane. I vinterhalvåret bruger Fritidscenter 
Højvang en indendørs sal
	- Sele og lang springsnor
	- Andre nødvendigheder - Foder, dyrlæge, og anden pleje af kaninerne

Antal unge 
Ingen fast grænse

Hos Fritidscenter Højvang deltager otte unge fra 5. klasse og op til 22 år aktuelt på 
stævneniveau, men det betyder ikke, at andre fra klubben ikke kan deltage

Antal personale 
En pædagog som tovholder med grundlæggende viden om dyr

De mere rutinerede, ældre unge kan stå for at træne de nye, hvilket gør aktiviteten 
mere selvkørende, hvis pædagogen ikke kan være til stede

Kontaktperson 
Lotte Fuglsang Andersen 
Fritidscenter Højvang, Aalborg 
Mail: cfua-jv@aalborg.dk

Fundamentet, Aalborg: Ridning 
Fritidscenter Højvang: Kaninspring  
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IDRÆT OG BEVÆ ROLLESPIL

Denne aktivitet er baseret på det populære spil ’Werewolves of Miller’s Hollow’, 
der foregår i en lille landsby, der hjemsøges af varulve. Hver deltager får tildelt en 
hemmelig rolle - varulve, landsbybeboere, jægere, spåkoner og andre fantasifulde 
roller. Formålet er at afsløre varulvene, men det vil varulvene selvfølgelig gøre alt for at 
undgå – for de er ude på at slå hele landsbyen ihjel. 
Varulv er et socialt spil fyldt med argumentation, omvendt psykologi og evnen 
til at aflæse de andre spilleres adfærd. Spillet giver mulighed for rollespil og 
historiefortælling - og så minder aktiviteten lidt om TV 2-hittet ’Forræder’, som de 
unge måske har set.

Pædagogisk formål 
	- Aktiviteten styrker sociale færdigheder som kommunikation og argumentation. 
Deltagerne lærer at læse hinandens adfærd og forbedre deres evne til at bruge 
sproget til at overtale andre 
	- Samtidig fremmer spillet inklusion, da både yngre og ældre deltager sammen 
og lærer af hinanden 
	- Og så er det nødvendigt for deltagelsen, at man er opmærksom på spillet, lytter 
til de andre deltagere og lægger mobilen fra sig – ellers er det svært at få ram på 
varulvene 

Tidsforbrug 
Tidsforbruget varierer afhængigt af antallet af deltagere. Et hurtigt spil med en lille 
gruppe kan tage 20-30 minutter, mens de længere spil varer over en time. 
Hos Klub Toppen i Frederikssund spiller de Varulv fast en gang om ugen.

Ressourcer og materialer 
Spillet “The Werewolves of Millers Hollow” (inkluderer 20-30 kort og en guide) 

Antal unge 
	- Minimum: 8 deltagere 
	- Maksimum: 18 deltagere 
	- Klub Toppen har erfaringer med, at 14 deltagere er et rigtig godt antal – men prøv 
jer frem. Spillet har dertil en guide til, hvad det optimale antal varulve er, når man er 
fx 18 spillere.

 
Antal personale 
En pædagog, der agerer Game Master, kan understøtte historiefortællingen og huske 
på spillets regler. Der er også mulighed for at en af de unge påtager sig rollen som 
Game Master med støtte fra pædagogen.
 
Sådan gør du 

	- Alle spillerne får et kort, der afgør deres rolle (varulve, beboere, jæger, spåkoner 
osv.), men de må ikke vise det til andre
	- Spillet er opdelt i nat og dag. Om natten udvælger varulvene et bytte, der bliver 
”spist”. Om dagen afslører spillets Game Master varulvenes offer for landsbyboerne
	- Spillerne diskuterer og stemmer nu om, hvem de tror er varulve. Varulvene 
deltager i diskussion og afstemning, samtidig med de forsøger at undgå mistanke. 
Game Master er med til at facilitere diskussionen
	- Efter den første stemmerunde får den spiller med flest stemmer mulighed for 
at forsvare sig selv, før den næste stemmerunde starter uden forsvar. Herefter 
elimineres en spiller. Game Master er med til at facilitere afstemningen
	- Spillet slutter, når alle varulve er elimineret, eller når varulvene har elimineret alle 
de andre spillere

Kontaktperson  
Julius Teglbjærg 
Klub Toppen, Frederikssund  
Telefon: 27 24 29 17

Klub Toppen, Frederikssund: Varulv

VM i Ballon er en sjov og aktiv leg, hvor deltagerne kæmper om at være den sidste 
til at røre en ballon, før den rammer gulvet. Reglerne er simple: Brug kun hænderne, 
undgå fejl, og saml point!

Spillet er sjovest, hvis man har mulighed for at opsætte et miljø, der minder om en 
stue, fx med borde og sofaer – det gør legen ekstra udfordrende og underholdende. 
Kasper Andersen fra Den Gule Cykel i Viborg beskriver legen som en anderledes 
måde at få pulsen op og bragt bevægelse ind i hverdagen – og så er det bare en 
vildt sjov leg. 

Pædagogisk formål 
	- Få pulsen op! Det er en anderledes måde at få bragt motion ind i hverdagen  
	- Det er en aktivitet, mange kender og har gode minder om, fra dengang de var 
mindre – og det kan også være med til at aktivere de større børn  
	- Og vigtigst af alt, så er det bare vildt sjovt

Tidsforbrug 
Kan spilles som en hurtig aktivitet på nogle timer eller som en turnering over flere 
dage, afhængigt af hvor mange der deltager.

Ressourcer og materialer 
	- Materialer - Balloner (hav ekstra, hvis én springer) 
	- Sikkerhedsudstyr - En hjelm til hver deltager og evt. albue- og knæbeskyttere
	- Plads - En gymnastiksal eller et stort, frit område. Opbyg gerne et “stuemiljø” med 
borde, sofaer, madrasser og andre rekvisitter, der kan balancere eller vælte 

Antal unge 
Spil en mod en for mest action! Alt efter antal deltagere kan legen også laves som en 
større turnering
 
Antal personale 
En eller to pædagoger til at styre spillet, holde styr på point og sikre, at reglerne 
overholdes, fx holde et skarpt øje med, om ballonen rammer gulvet. Legen kræver 
aktive og bevægelige dommere 
 
Sådan gør du 
Forberedelse - Indret området med “stueforhindringer”, fx sofaer, borde og madrasser
Spilleregler

	- Målet er at være den sidste til at røre ballonen, før den rammer gulvet
	- Spillet starter med, at ballonen gives op fra midten
	- Kun hænder må bruges. Ingen spark eller brug af andre kropsdele
	- Ingen nedadgående slag, det vurderes som en fejl
	- Hvis man vælter en genstand eller blokerer modstanderen, tæller det også som en fejl

Pointsystem
	- Ved fejl tildeles modstanderen 1 point, og ballonen gives igen op fra midten af taberen 
	- Personen/holdet, der sidst rører ballonen inden gulvet, får 1 point 

Vinder - Spil til fx 5 point, eller spil på tid for en hurtigere runde.
Ekstra tips

	- I kan også selv tilføje flere regler, har I fx ikke højt til loftet kan det vurderes som en 
fejl, når ballonen rammer loftet  
	- Tjek evt. YouTube for inspiration ved at søge på “VM i ballon” – og tilpas reglerne til 
jeres klub

Kontaktperson  
Kasper Andersen 
Den Gule Cykel, Viborg 
E-mail: Kasp152p@viborgskoler.dk

Den Gule Cykel, Viborg: VM i Ballon 
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