Kom i gang med idraet og foreningslivet
som nydansker

dgi.dk/inklusion



Indhold

Introduktion

Inklusion af asylsegere og flygtninge

Traenerens top 10 inklusionsliste

10 gamle danske lege, som er sjove og far pulsen op!

1.

© O N O A WN

Katten efter musen

. Hvem-er-hurtigst?

Blindebuk
Hale-fanger
Bolden Braender
Kcedefanger

Ddéseskjul

. Statrold

Kampen om det gyldne skind

10. Kluddermor
Sjove lege fra andre lande

1.

2.
3.
4,
5.

Oversigt over fonde & stottemuligheder

Fingertrcek/Finger Pull
Ampé

Aggekrig/Egg Tapping
Airplane

Gillidanda

Stettemuligheder

Vil du veere frivillig for flygtninge eller asylansegere?

Referenceliste

03
04
05
07
08
09

1
12
13
14
16
17
19

20
21

22

23

25

26

29
31

33

34



Introduktion

"Tro ikke, at du hjcelper ved at sende ndl og trdd til pigerne her. Nar de sidder og syr,
husker de rcedslen, der gjorde dem til flygtninge. De har ikke brug for at sy. De har
desperat brug for at finde den livsglaede, der kun kommer fra sport og leg. Det giver
dem folelsen af en normal verden. Det hjcelper dem med at glemme. Det heler”
Kvindelig volleyballtreener i Sudansk flygtningelejr

Idrcet og beveegelse virker. Det giver bedre humer, bedre helbred og masser af
feellesskab. Det er der god brug for blandt mennesker med flygtningebaggrund, der
lige er kommet til Danmark. Danskerfodbold og idraetsfaellesskaber star ogsd hejt pd
onskelisten hos mange flygtninge.

Dette heefte indeholder en masse idreetslige lege og bevaegelse, som er gode at lave
sammen med nyankomne asylansegere og flygtninge, og som har veeret brugt pa
Dansk Rede Kors asylcentret i Gribskov, Sandholm og Esbenderup med succes.
Ydermere i diverse foreninger der gor en scerlig indsats for at integrere asylsegere og
borgere med flygtningebaggrund i foreningslivet.

Vi héber, at heeftet kan give dig inspiration til de aktiviteter, du i forvejen er i gang

med. Eller at det giver dig blod pd tanden til at komme i gang med at fa flygtninge og
asylsegere integreret i et feellesskab.

Mange hilsner

Peter Bennett, DGI Lisbeth Eckhardt-Hansen, Dansk Rede Kors
Udviklingskonsulent Inklusion  Frivilligheds- og fritidskoordinator




Inklusion af asylsegere og
flygtninge

Inklusion er en subjektiv oplevelse af at hore til et fecellesskab og fele, at man har
veerdi for faellesskabet. Man er alts@ ikke nedvendigvis inkluderet, blot fordi man er
indskrevet i en idrcetsforening eller pd et hold.

Inklusion er ikke mdlrettet en bestemt gruppe f.eks. dem med diagnoser eller dem,
der er marginaliserede. Inklusion er mdlrettet alle bern, unge og voksne. Alle har
brug for at fole, at de herer til og har veerdi for de feellesskaber, de indgdr i.

Men det kan veere en god ide at have et scerligt fokus pé asylsegere og borgere med
flygtningebaggrund, der er i farezonen for marginalisering og eksklusion.
(Alenkcer, 2008)

| udviklingen af et inkluderende idrcetsmilje er det vigtigt, at foreningen, trcenerne og
de frivillige arbejder mdlrettet med, at alle bern og unge:

1. Er fysisk tilstede. Stettes der op omkring, at de kommer og er med sd ofte som
muligt? At de er med i feellesskabet, ndr de er der? Fdr de hjcelp og stotte i
fecellesskabet og ikke uden for feellesskabet?

2. Foler sig accepterede og anerkendte af trcener og holdkammerater. Er alle bgrn
lige accepterede? Hvem hilses velkommen? Hvem opfattes som 'problematiske’? Er
der plads til forskellighed? Foler alle bern sig set, madt og forstdet?

3. Udvikler et positivt selvbillede. Laerer bernene noget? Hvilken selvforstdelse
udvikler de? Hvordan be- eller afkraeftes deres selvforstdelse?

4. Har gode betingelser for at veere aktivt deltagende og bidrage positivt. Hvad giver
adgang til deltagelse? Har alle bern lige muligheder for at deltage og bidrage
positivt? Er miljoet rettet mod alle berns interesser og behov?

(Farrell, 2004)



Trcenerens top 10

inklusionsliste

Top 10 listen og de pdgceldende
redskaber hjcelper treenerne til at ege
fokus pd deres kommunikation, pd
hvordan de organiserer og
tilrettelcegger traeningen og pd, hvordan
de sikrer bgrnene og de unges
engagement. Pd den mdade bidrager
trcenerne til at reducere de barrierer, der
mdtte veere for asylsegernes aktive
deltagelse og bidrag til treeningen og
feellesskabet.

Formidlingsteknikker
. Visuelle redskaber
. Hel-del-hel metoden
. Tydelig struktur
. Klare forventninger og mdl
. Stationsaktiviteter

Peer-demonstrationer
. At mdle egen indsats
. Anvisninger
10. Abne sporgsmal
(DGI og Psykiatrifonden, 2016)
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"Jeg vil have danske
venner og spille
danskerfodbold. Nu
spiller jeg kun
flygtningefodbold”

Ung flygtning pé& 18+ workshop i Rede
Kors
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10 gamle danske lege, som
er sjove og far pulsen op!

"Born har brug for mad og drikke for at kunne overleve,
men de har behov for leg for at leve. Legen kan vcere
med til at hele psykiske sdr og rifter."

Anne Bovbjerg, psykolog og forfatter

At lege bliver af de fleste forbundet med aktiviteter for bern og barnlige sjcele, men
mange gamle danske lege indeholder bade fysiske og feelleskabsorienterede
aktiviteter. Historisk har de haft til formdl at leere os om os selv og verden omkring os.
Derudover er mange gamle lege lette og hurtige at scette i gang og kan udferes af de
fleste uden de store fysiske eller sproglige forudscetninger.

Rode Kors arbejder f.eks. med Joyful Play, som er en livsbekraeftende metode, hvor
legen bruges som redskab til at styrke og hele bern, der lever med traumer. Joyful
Play er centralt for barnets sociale udvikling og mestringsstrategier. Barn og unge,
der har oplevet traumatiserende hcendelser, udviser ofte mistillid, manglende lyst og
angst. Gennem leg i trygge omgivelser kan de genfinde glcede, lyst og motivation
(Rode Kors, 2017). Joyful Play anvendes i Rade Kors som en del af den pcedagogiske
praksis, fordi Rede Kors anser leg og glcede som en helende tilgang til bern med
traumebelastninger. Der er stor effekt af at samle bern om organiserede lege, hvor
elementer som konkurrence og praestation er elimineret til fordel for tryghed, glcede,
feellesskab og deltagelse pd egne preemisser.

| det folgende er der praesenteret 10 gamle danske lege, der inkluderer og fér pulsen
op hos deltagerne. Legene kan bruges i pauser, som opstart en tidlig morgen eller
som afslutning pd en lang dag.




1. Katten efter musen

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgver ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 6 personer. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter.

Fokus:
Kondition.

Beskrivelse:

Deltagerne danner en rundkreds, hvorefter der veelges en kat og en mus, som trceder
ud af rundkredsen. Katten skal nu fange musen, mens musen kan rede sig ved at
treede ind et vilkdrligt sted i rundkredsen. Idet musen traeder ind i rundkredsen, bliver
personen til hgjre for musen den nye mus, som katten skal jagte. Det er ikke tilladt for
hverken mus eller kat at leabe gennem cirklen for at fange eller slippe veek.

Fanger katten musen, skiftes der roller, og den nye kat skal saledes fange den nye
mus.

Alternativt kan legen laves liggende, hvor alle ligger pd@ maven i en rundkreds. P&
samme mdde som stdende findes en ny mus ved at lecegge sig pd maven i
rundkredsen, hvorved personen til hgjre bliver den nye mus.

Legen fortscetter, til der gives signal om en pause, eller det geres med en fastsat tid.

Q@velsen kan bruges som opvarmning, pauseleg eller som icebreaker for en ny
gruppe.



2. Hvem-er-hurtigst?

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Der skal bruges en kegle eller lignende pr. 2 deltagere.

Deltagere:
Lige antal personer, mindst 2. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter.

Fokus:
Koncentration, reaktion og kommunikation.

Beskrivelse:

Deltagerne stiller sig foran hinanden to-og-to med ca. 2 meters afstand. Der placeres
en kegle preecis midt imellem deltagerne, som stdr foroverbgjet med haenderne pé
ryggen.

Den ansvarshavende starter nu aktiviteten ved at rdbe en vilkarlig kropsdel, som
deltagerne skal placere haenderne pd, eksempelvis knce. Straks efter siges en ny
kropsdel eksempelvis ore.

@velsen fortscetter pd samme mdde med 5-6 kropsdele, som siges hurtigere og
hurtigere, for der til sidst afsluttes med "kegle”. Den deltager, der ferst ndr at tage
keglen, har vundet.

Der spilles bedst ud af 3, hvorefter vinderen gadr sammen med en vinder og taberen
med en taber.



3. Blindebuk

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Der skal bruges et band, terklaede eller lignende.

Deltagere:
Mindst 4 personer. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter.

Fokus:
Leg, koordination og tillid.

Beskrivelse:

En deltager udpeges som buk og geres blind med en hue, et torkleede eller lign. De
restende deltagere stiller sig i en cirkel om den blinde og snurrer ham/hende rundt.
Bukken skal nu ved hjcelp af fele- og heresansen finde én af de andre deltagere. Nér
bukken har fanget en, ma han/hun forsege at geette, hvem det er ved at rere ved
personen. Geetter bukken forkert, fortscettes legen med samme deltage som
blindebuk. Geetter bukken derimod rigtigt, overtager den afslerede straks blindet og
fortscetter som blindebuk.

Legen kan leges bdde inde og ude pd et mindre afgreenset omrdde, sé blindebukken
har mulighed for at finde og fange deltagerne.

Qvelsen skal give deltagerne en fornemmelse af, hvordan manglende synssans
pdvirker de ovrige sanser.



4. Hale-fanger

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Der skal bruges et bdnd, en snor eller lignende pr. deltager.

Deltagere:
Mindst 5 personer. Intet krav til alder.

Tid:
5-15 minutter.

Fokus:
Kondition, kropsfinter og samarbejde.

Beskrivelse:

Alle deltagere far udleveret et band, en snor, en vest eller lignende, der placeres som
en hale i buksekanten. Det gcelder nu for deltagerne om at fa fat i de andre
deltageres haler, mens man passer pd ikke at miste sin egen. Alle haler der erobres
placeres i buksekanten, s& det er muligt for andre deltagere at fange dem. Hvis en
deltager fér fat i alle halerne, har han/hun vundet legen, og der kan startes forfra. Der
kan eventuelt afscettes en fast tid for legen, hvor vinderen er den deltagere med flest
haler, ndr tiden er gdet.

Alternativt kan deltagerne inddeles i hold, hvor der sammen kcempes om af fa flest
haler.

Legen kan ske bdde inde og ude, men pd et afgreenset omrdde afhcengigt af antal
deltagere.

Qvelsen kan eventuelt fungere som opvarmning, pauseleg eller som icebreaker for
en ny gruppe.




5. Bolden Brcender

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Der skal bruges 2 bolde.

Deltagere:
Mindst 5 personer. Intet krav til alder.

Tid:
5-15 minutter.

Fokus:
Kondition, overblik og samarbejde.

Beskrivelse:
Inden legen starte skal der veelges en fanger. Herefter udleveres en bold til to af de
resterende deltagere.

Fangeren kan kun fange en deltager med en bold i hcenderne. Deltagerne skal
derfor skynde sig at slippe af med bolden ved at give den videre til en anden
deltager. Bolden ma ikke kastes, og en deltager ma ikke ncegte at tage mod bolden.
Bliver man fanget med en bold i haenderne, byttes der roller.

Alternativt: Legen kan alternativt leges, hvor det kun er muligt at fange deltagere
uden en bold i hcenderne. Bolden ma nu kastes mellem deltagerne, som forseger at
arbejde sammen imod fangeren.



6. Kcedefanger

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgves ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 8 personer. Intet krav til alder.

Tid:
5-10 minutter.

Fokus:
Kondition, overblik og samarbejde.

Beskrivelse:
To deltagere udveelges som fangere og skal med hinanden i haenderne forsege at

fange de andre deltagere.

Nar det lykkes at fange en deltager, bliver han/hun en del af keeden. Nar keeden er
oppe pd fire, deles den op i to, sG der nu er to kaeder.

Legen fortscetter pd samme mdde, til alle deltagere er fanget.



7. D&seskjul

Faciliteter:

Kan leges udenfor pd et starre omrdde evt. et skovomrdde, en legeplads eller
omkring et hus.

Der skal bruges en ddse, en spand eller lignende.

Deltagere:
Mindst 5 personer. Intet krav til alder.

Tid:
10-20 minutter.

Fokus:
Kondition, overblik og taktiskforstdelse.

Beskrivelse:

Daseskjul, ogsa kendt som "Spark til betten”, er en kombination af en gemme- og
fangeleg. Legen indledes ved, at én person veelges som fanger. Fangeren stdr
centralt placeret pd en dben plads, hvor der ligeledes placeres en ddse, spand eller
plasticflaske. Fangeren tceller nu til 100, mens de resterende deltagere gemmer sig i
omrdadet.

Fangeren skal herefter forsege at finde de andre deltagere og "fange dem i d@sen”.
Dette fungerer ved, at fangeren ferst finder ud af, hvor en deltager gemmer sig. Sa
snart fangeren har fundet en, geelder det om at komme hurtigst tilbage til dédsen. Hvis
fangeren kommer forst, rdébes modstanderens navn og gemmested haijt, hvorefter
deltageren nu er fanget i ddsen og skal placeres ved den.

Legen fortscetter pd samme mdde, til alle deltagere er fanget i ddsen.

Kommer modstanderen derimod fer fangeren hen til ddsen og sparker den veek, ma
han/hun rébe sit navn, lebe vaek og gemme sig igen.



Fangeren skal passe pd ikke at komme for langt veek fra ddsen i sin segen efter
deltagere, for hvis en deltager, der ikke er blevet spottet af fangeren, formdr at snige
sig hen til désen og scette sin fod pd den mens han/hun réber "Alle ud af désen”,
bliver alle fangede deltagere befriet og m& gemme sig igen.

Hver gang en deltager sparker til ddsen, skal fangeren tcelle igen. Forste gang til
100, anden gang til 75, tredje gang til 50, fjerde gang til 25.

Legen fortscetter med samme fanger til alle er fanget, eller samme person er fanget 3
gange.

”Vi skal veere opmeaerksomme pa, at mange
flygtningeborn aldrig har oplevet den
bekymringsfrihed, sport og leg skaber.
Mange har simpelthen glemt, hvordan det er
at veere barn. Sport og leg kan hjeelpe med at

hele deres folelsesmcessige ar og skabe en
forholdsvis normal hverdag i
flygtningelejrenes fremmede miljo.”

FN’s Flygtningehgjkommiscer, Ruud Lubbers




8. Statrold

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgver ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 5 personer. Intet krav til alder.

Tid:
5-15 minutter.

Fokus:
Kondition, overblik og samarbejde.

Beskrivelse:
Legen startes ved, at der veelges en fanger. Fangeren skal herefter fange de
restende deltagere ved at rore dem.

Nar en deltager er fanget, stiller man sig med spredte ben. Det er nu muligt for en
anden deltager at befri den fangede ved at kravle gennem de spredte ben. Det er
ikke muligt at fange en deltager, mens han/hun er ved at befri en, der er fanget.

Legen fortscetter, til alle er fanget og star med spredte ben. Der kan lebende
udneevnes flere fangere, hvis det findes nedvendigt.

Alternativt: For at der lebende kan findes en ny fanger kan der med fordel scettes tal
pd antallet af fangede. Fangeren skal sdledes bencevne de fangede med "Std 17, "Sta
2" og "Std 3", hvorefter den 3. fangede bliver den nye fanger.



9. Kompen om det gyldne
skind

Faciliteter:

Kan leges ude og inde.

Der skal bruges et gyldent skind (evt. et stykke stof eller en vest) og en traestub (evt.
en skammel eller lignende)

Deltagere:
Mindst 8 personer. Intet krav til alder.

Tid:
5-15 minutter.

Fokus:
Hurtighed og taktiskforstdelse.

Beskrivelse:
Deltagerne deles i to lige store hold, som stiller sig pd to raekker overfor hinanden pé&

en afmalt bane. Mellem rcekkerne stilles en treestub, hvorpd det gyldne skind
placeres




Nar dommeren giver signal, kcemper de forreste i hver rcekke om "Det gyldne skind”.
Dette foregdr ved enten at stjcele skindet og nd tilbage til sit hold uden at blive rert
eller ved at f& modstanderen til at stjcele skindet og herefter fange personen inde
han/hun ndr tilbage til sit hold.

Hvis en deltager ndr tilbage til sit hold med "Det gyldne skind” uden at blive rort,
overgdr modstanderen til tyvens hold. Bliver personen derimod fanget efter at have
stjdlet skindet, skal tyven overgd til modstanderholdet.

Ofte vil der opstd en situation, hvor begge de to keempende vil vente pa at
modstanderen stjceler skindet. Her starter dommeren en nedtcelling fra 10. Har ingen
af parterne stjalet skindet inden tiden er gdet, gar begge tilbage til sit respektive
hold.

Sker det, at en deltager taber skindet pd vej tilbage til sit hold, fortscetter kampen,
som om skindet L& pd traestubben.

Legen fortscetter, til alle deltagerne er pd samme hold.



10. Kluddermor

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgver ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 6 personer. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter.

Fokus:
Samarbejde, kommunikation og koordination.

Beskrivelse:
Legen startes ved, at en deltager udncevnes til Kluddermor og forlader rummet eller
stiller sig et stykke veek fra gruppen.

De restende deltagere tager herefter hinanden i hcenderne og danner en rundkreds.
Gruppen skal nu i feellesskab forsege at lave knuder pd rundkredsen, ved at nogen
gdr ind under armene pd& andre.

Gruppen ma pd intet tidspunkt give slip pd& hinandens haender. Nar gruppen mener,
de har lavet knuder nok, kaldes der pd Kluddermor, der nu skal forsege at lase
knuderne pd gruppen. Dette geres ved, at Kluddermor ferer de andre tilbage gennem
de knuder, de har lavet, uden at nogen giver slip p& hinandens hcender.




Sjove lege fra andre lande

"Det var virkelig sveert i starten at komme til et helt nyt land, men mit fodboldtalent
har vist sig at veere vejen til integration i Danmark. Fodbold har for mig vaeret den
eneste mdde at blive en del af det danske samfund pd&.”

Ung flygtning, Rede Kors Bornecenter Gribskov

For at motivere mennesker til at veere fysisk aktive tages der ofte udgangspunkt i, at
mennesket har behov for selvbestemmelse eller mere ngjagtigt behov for autonomi,
kompetence og tilhersforhold. (Deci & Ryan, 2000)

Med afscet i dette kan der med fordel skabes en hgjere grad af selvbestemmelse i
aktiviteterne ved, at der tages udgangspunkt i lege, flygtningene kender fra deres
hjemland. P& den made vil deltagerne opleve en genkendelse af legene og en
folelse af at have noget at byde ind med i aktiviteten og herigennem storre
motivation for deltagelse.

| det folgende praesenteres 5 sjove lege fra andre lande, der kan bruges til
inspiration. Samtidig opfordres der til aktivt at involvere flygtningene i aktiviteterne.




1. Fingertraek/Finger Pull

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgver ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 2 personer. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter.

Fokus:
Styrke, udholdenhed og fingerkrcefter.

Beskrivelse:
Finger pull eller pd dansk "fingertraek” er en gammel grenlandsk leg, der traditionelt
stammer fra fiskermiljoet pd Grenland.

| de arktiske egne rejste fiskerne ofte langt for at finde de bedste fiskesteder. Nar
fiskerne skulle hjem med fangsten, brugte de en scerlig teknik, hvor de bar fisken
med langefingeren gennem fiskens geeller.

For at styrke hdnden til at kunne bcere de tunge fisk, udfordrede fiskerne hinanden i
fingertraek. | nogle egne konkurrerede man endda i Finger Pull, ndr det ikke var
fiskesceson.

Nar der keempes i Finger Pull stiller to deltagere sig overfor hinanden og folder
langefingrene om hinanden. Det gcelder nu om at traekke sin modstander til sig, sG
han/hun enten mister balancen eller giver op.



2. Ampé

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgver ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 2 personer. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter.

Fokus:
Koncentration, reflekser.

Beskrivelse:
De fleste kender legen "LIGE/ULIGE”, hvor man skal gcette, om der er et lige eller
ulige antal fingere. | Ghana leger mange bern samme leg med et lille twist.

To spillere stiller sig overfor hinanden. Den ene veelger LIGE og den anden ULIGE,
hvorefter de pd samme tid klapper i hcenderne, rdber 1- 2 og pd 3 hver iscer stikker
en fod frem.

Veelger begge spillere at stikke fedderne ud overfor hinanden (henholdsvis venstre
for den ene og hgjre for den anden) vinder den spiller, der har valgt LIGE ét point.

Veelger spillere derimod at stikke en fod frem, sd fedderne er modsat hinanden
(begge veelger enten venstre eller hgjre fod), vinder ULIGE ét point.

Ndar deltagerne mestrer reglerne, kan legen gradvist geres sveerere ved at tilfgje nye
regler pa klap 1 og 2, inden fedderne stikkes frem. Dette kan eksempelvis veere et

hop eller en omdrejning om sig selv, inden fedderne scettes frem pd klap 3.

Spilleren, der farst far 11 point har vundet kampen.



3. A&ggekrig/Egg Tapping

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Der skal bruges 1-2 hardkogte ceg pr. deltager.

Deltagere:
Mindst 8 personer. Intet krav til alder.

Tid:
10-30 minutter.

Fokus:
Kommunikation og taktiskforstdelse.

Beskrivelse:

"Egg-tapping” eller p& dansk "ceggekrig” er en gammel traditionel paskeleg, der
historisk menes at stamme fra den europceiske middelalder. Legen har veeret
praktiseret i store dele af @steuropa og Mellemgsten, hvor bl.a. armenierne, greekere
og afghanere har taget legen til sig.




”Der er masser af muligheder i Danmark og
gode faciliteter. Der er gode fodboldbaner,

men jeg savner nogen at spille med.”

Ung flygtning, 18+ workshop, Rede Kors

Som de fleste gamle lege findes der utallige lokale versioner og regler af samme leg.
Fcelles for dem alle er, at personen med det stcerkeste ceg vinder.

Legen startes ved, at der koges det samme antal ceg, som der er deltagere i legen.
#ggene placeres i en kurv, hvorefter deltagerne hver iscer udveelger det ceg, de
mener er steerkest.

Nar deltagerne har udvalgt deres ceg, findes den modstander man vil keempe imod.

For kampen begynder, skal der findes en angriber og en forsvarer. Dette gores ved
plat-eller-krone eller sten-saks-papir. Vinderen skal nu angribe ved at sld sit ceg imod
taberens. Det er kun tilladt at sld én gang pd hver ende af cegget. Hvis cegget
floekker i den ene ende, vendes cegget, og angriberen kan forsgege en gang mere.
Fleekker cegget i begge ender, er man ude af legen. Overlever cegget angriberens
slag, byttes der roller.

Efter begge har haft mulighed for at angribe, forscettes legen pd samme mdde med
en ny modstander. Hvis en deltagers aeg derimod er flaekket i begge ender, er man

ude af legen.

Legen fortscetter, indtil én deltager stdr tilbage med et helt eller delvist intakt ceg.



4. Airplane

Faciliteter:
Kan leges ude og inde.
Behgver ingen forberedelse.

Deltagere:
Mindst 4 personer. Intet krav til alder.

Tid:
2-10 minutter

Fokus:
Styrke og udholdenhed.

Beskrivelse:
Airplane er en gronlandsk udholdenhedsgvelse, der udfordrer hele kroppen.

Deltageren ligger sig fra start p&d maven og danner en flyvemaskine med kroppen
ved at sprede armene og samle benene.

Nar deltageren er klar, stiller tre andre sig ved deltagerens arme og ben og lafter
ham/hende op i luften.

Det geelder nu for deltageren om at holde sig oppe i luften ved at spcende i hele
kroppen.

Reglerne i Airplane er meget enkle. Den deltager der holder sig "flyvende” leengst
vinder.



5. Gillidanda

Faciliteter:

Kan leges ude pd en sterre plads, en greespleene eller lignende.

Gillidanda spilles med 2 stykker tree. En "Gilli’, der er en kort oval pind pd ca. 10 cm
og en ’Danda’, der er en noget laengere kcep evt. et rundt rundboldbat.

Deltagere:
Mindst 6 personer.
Gillidanda kan veere teknisk sveert at laere for bern under 7 ér.

Tid:
20-30 minutter.

Fokus:
Prcecision og teknik.

Beskrivelse:

Gillidanda findes over det meste af verden i utallige versioner og under forskellige
navne, hvor det nok bedst kan sammenlignes med cricket, baseball eller det
klassiske folkeskolespil rundbold. Gillidanda spilles traditionelt i store dele af
Sydasien, hvor det specielt er stort i Bangladesh, Indien, Nepal og Afghanistan, men
0gsd kendes fra lande som Cambodja, Tyrkiet, Sydafrika og Italien. Historisk menes
Gillidanda at veere mere end 2500 &r gammelt og siges at vaere forlgberen til cricket,
baseball og softball.

Inden spillet startes, deles deltagerne i to hold. Det ene hold stiller sig ved gillien
mens det andet tager plads i marken - pd samme mdde som en rundboldkamp.

Reglerne i Gillidanda er enkle. Det geelder om at ramme gillien med dandaen. Dette
fungerer ved, at gillien placeres pd en lille sten, s& den ene ende rerer jorden, mens
den anden er fri i luften. Dandaen bruges nu til at sld pd gillien, sa den flipper op i
luften. Mens gillien er i luften, gcelder det om at ramme den med dandaen, sa den
ryger sa langt vaek som muligt.



Deltageren med dandaen skal nu lebe en pd forhdnd bestemt distance, inden
modstanderhold har lagt gillien tilbage pd plads. Ndr spilleren dette, gives et point til
holdet, og der forsages igen. Bliver gillien grebet eller returneret, inden spilleren nér
tilbage, er deltageren med dandaen ude. Hvis deltageren ikke rammer gillien i 3.
forseg, demmes han/hun ligeledes ude.

Ndar holdet ikke har flere spillere, byttes der med holdet i marken.

Holdet med flest point efter 3 omgange har vundet Gillidanda.



Idreet og beveegelse for flygtninge
- Kom i gang med idraet og foreningslivet som nydansker
dgi.dk/inklusion




Oversigt over fonde &
stottemuligheder

6 gode rdd til sagning af stettekroner og tilskud

1. Hav et steerkt budskab

Fundraising handler om kommunikation af din ide! Mdlet er, at gere en forskel for
nogen.

Det handler ikke om de penge, du sgger. De er midlet. Din braendende ide som du er
passioneret omkring, skal du nu kommunikere. Du kan starte med at beskrive ideen
pd tre linjer.

= Hvad er dit budskab?

= Hvad er din ide?

= Hvem ger projektet en forskel for?

2. Fd nogle steerke samarbejdspartnere

Er | en mindre forening, kan en eller flere staerke samarbejdspartnere veere en
garanti for projektets beeredygtighed i fondens gjne.

Det er et kvalitetsstempel at have steerke samarbejdspartnere, fordi det giver en
sikkerhed for fondens investering i dit projekt.

= Hvem skal du samarbejde med?

= Andre foreninger

= Kommunen

= Skoler

= Virksomheder

= Patientforeninger

= Osv.?



3. Brug dit netveerk

Dette rdd er en vinder: kortleeg dine kontakter.

Scet dig ned og lav et mindmap med dem, du kender, der kan hjcelpe dig i forbindelse

med projektet.

= Kender du personer, som sidder i relevante fondsbestyrelser, og som vil hjcelpe?

= Mdske er der folk i dit netveerk, der vil veere med i en fundraising gruppe, som du
kan sparre og udvikle med.

Teenk ogsd over, hvem du kender indirekte.

Dit barns legekammerats far eller mor, gamle skolekammerater eller veninder pd

Facebook. Kender du nogen, der kender nogen, som kan hjcelpe dig hos

bestyrelserne i fondene med ekspertise i forhold til ansegningerne, finansieringsplan

osv.?

4. Gd i dialog med fonden

De bedste til at kvalificere din ide over for fonden er fonden selv.

Seger du hos en fond, som har et sekretariat eller et telefonnummer, du kan ringe til,
s@ udnyt det. Giv dem et kald, sa du kan f& svar pd de spergsmdl, du matte have.

Vend din projektide med dem, s& du ikke skriver forgceves til netop den fond. Mange
fonde vil veere behjcelpelige med at kvalificere dit projekt. De lever jo af at give
midler til sddan nogle som dig.

5. Vis, at du kan tage ansvar for gkonomien

For fonden er dit projekt en risiko og en investering. Derfor vil de vide preecis, hvad
pengene skal bruges til. Et gennemsigtigt budget er et af de mest overbevisende
fundraisingvcerktgjer, du har.

Fonden vil sage efter en form for sikkerhed i, at netop du kan veksle deres stotte til et
succesfuldt projekt. Intet foles mere sikkert end et gennemarbejdet og realistisk
budget.

6. Leer at taenke som en fond
En fond er en potentiel samarbejdspartner, der gnsker at gere en forskel.
Fonde har til formdl at gere en forskel i samfundet. Teenk pd fonden som en mulig
samarbejdspartner, hvor | sammen kan gere netop den forskel.
De sidder og venter pd din ansegning, sa de kan bevilge midler og pd den made
opfylde deres egne mdlscetninger.

(DG, 2018)



Stottemuligheder

Der findes forskellige skonomiske stottemuligheder, hvor flygtninge og asylansegere
kan sege penge til eksempelvis kontingent, idrcetslejre og udstyr, hvis de ikke selv
har rad.

DIF & DGI's Foreningspulje

DIF og DGI administrerer som noget nyt en foreningspulje, hvorfra der skal uddeles
cirka 45 millioner kroner drligt til lokale idrcetsforeninger, der er organiseret i DIF eller
DGI. Midlerne skal vcere med til at skabe rum til udvikling i foreningerne. De skal g&
til initiativer, som er med til at sikre idraetsforeningernes daglige virke, og som
understotter, at flere skal veere medlem af en idrcetsforening.

Ansggningsprocessen kommer til at foregd via Centralt ForeningsRegister (CFR -
www.medlemstal.dk), som foreningerne ogsd bruger til at registrere medlemstal.
Lces mere her: www.dgi.dk/foreningsledelse

DGl Foreningsliv for alle

Alle DGI-foreninger kan sege pd vegne af vanskeligt stillede bern og unge op til 25
dr og nytilkomne flygtninge og asyl - ansegere, hvor gkonomisk stette er en
afgerende betingelse for deltagelse i idreets- eller foreningsaktiviteten.
www.dgi.dk/foreningslivforalle

Dansk Flygtningehjaelp — Fritidspuljen

Stetter bern og unge i alderen 0-18 ar fra flygtningefamilier, hvor den ene eller begge
forceldre modtager den lave integrationsydelse. Unge i alderen 18-30 &r kan sege
stotte fra Fritidspuljen. www.fritidspuljen.flygtning.dk/

Broen Danmark
Stetter i visse kommuner udsatte bern med kontingenter og udstyr til idrcet eller
andre fritidsaktiviteter. www.broen-danmark.dk/



Puljer i din kommune

De fleste kommuner har puljer og afsatte midler til udvikling og/eller fritids og kultur
omrddet. Nogle kommuner har fritidspasordning, der har til formdl at ege udsatte
berns og unges deltagelse i organiserede fritidsaktiviteter sammen med andre bgrn
og unge. Tjek p& din kommunes hjemmeside, eller ring til kommunens fritidskonsulent
for mere info om mulighed for stotte i netop din kommune.

www.fonde.dk

Fonde.dk er et onlinevcerktgj, der stotter arbejdet med fundraising i offentlige sdvel
som private virksomheder. Sitet indeholder bl.a. Danmarks sterste og mest
avancerede online database med oplysninger om fonde, puljer, legater og andre
tilskudsprogrammer fra Danmark, Norden, EU og evrige lande.



Vil du veere frivillig for
flygtninge eller asylansegere?

Der er mange muligheder for dig, som vil veere frivillig.

Frivillig i Rede Kors Asyl

Som frivillig pé et Rede Kors Asylcenter kan du veere til at scette idreet, bevaegelse og
leg i gang sammen med asylansegerne. 900 frivillige har deres gang pd Rade Kors'
asylcentre, og der er plads til flere. Du kan fx blive fodboldtrcener, vcere med i en
gruppe der arrangerer sport og spil, eller i en gruppe for bern og unge. Du kan ogsd
blive frivillig repreesentant og stette en af de unge asylansegere, der er kommet til
Danmark uden deres forceldre for at sege beskyttelse i Danmark.
www.rodekors.dk/bliv-frivillig/asylansoegere

Frivillig i Rede Kors

Rade Kors tilbyder aktiviteter, for flygtninge, der har fGet opholdstilladelse. Tjek hos
din lokale Rede Kors afdeling, hvilke tilbud der er mulighed for at deltage i.
Aktiviteterne kan f.eks. veere tilbud om frivillige venner eller venskabsfamilier,
sprogtreening, lektiehjcelp, cykeltrcening, kvindegrupper, forceldremyndighed /
veerger for uledsagede bern og unge, udflugter, ferielejre, feellesspisning og caféer,
der giver rum til at medes pd tveers af kulturel og etnisk baggrund. Du er altid
velkommen til at kontakte Rgde Kors for at here mere om mulighederne.

Venner viser vej

Det personlige mede mellem flygtninge og frivillige kan gere en afgerende forskel for
integrationen. Rede Kors og Dansk Flygtningehjcelp arbejder for at tilbyde flygtninge
en frivilligven eller venskabsfamilie, nar de far opholdstilladelse og flytter ud i en
kommune. Du kan leese meget mere om projektet her:
www.rodekors.dk/bliv-frivillig/flygtninge-og-indvandrere/venner-viser-vej

Frivillig i kommunen
Mange kommuner har ogsa frivillige grupper, der er scerligt mdlrettet flygtninge.
Tjek kommunens hjemmeside.

Andre muligheder
Du kan ogsé undersgge, om Dansk Flygtningehjcelp eller Venligboerne er aktive i dit
lokalomréde.
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DGl Inkldsion

Idreet ifeellesskabimed andre kan give spillerum for de
forskelligeZmenneskelige ressourcer, vi hver iscer har.

Hvad betyder-inklusion for os?
Det betyder, at DGI veerdscetter og ensker at inddrage borgernes forskellighed i
idreetten til gavn for bdde foreninger og den enkelte aktive.

Hyvad laver DGI Inklusion?
DGl Inklusion arbejder for mangfoldighed i foreningslivet. Vores opgaver strcekker sig
fra/strategisk netvaerks- og udviklingsarbejde til iveerkscettelse af tiltag og projekter.

Hvad kan du bruge os til?

Fa& inspiration, veerktajer, viden og erfaringer til arbejdet med mangfoldighed

F& mulighed for skonomisk stette til foreningsdeltagelsen for vanskeligt stillede barn
0g unge samt flygtninge og asylansegere

Fa sparring pd projekter og tiltag, der fremmer mangfoldigheden i foreningslivet

F& gje pd nye malgrupper — udvid rekrutteringsgrundlaget og fa flere medlemmer og
frivillige

Fa hjeelp/til formidling af kontakter til andre akterer og vejledning om samarbejdet
med eksterne parter

dgi.dk/inklusion

Erederiksvaerksgade 16 - 3400 Hillerad - 79404700 - nordsjaelland@dgi.dk



