Lab, spring og kast Kast [ §
- Grundform ‘

20 min ‘
KAST LAAANGT

« Veelg en tennisbold eller lignende, som | skal kaste sa langt som muligt pa
forskellige mader.
| skal kaste:
1) Underhandskast med en hand.
2) Staende overhandskast med hgjre hand.
3) Staende overhdandskast med venstre hand.
4) Slyngkast (som i diskoskast).
5) Overhandskast med tillgb.
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Leb, spring og kast Kast | §

Grundform ‘
20 min a
KAST LAAANGT

@
v .

‘™" FORMAL
« Atove sigiat udfere enkle former

for kast.

IQ REKVISITTER
« Tennisbold el. lign. til hver elev.

@ FOKUSPUNKTER

« Hav vaegten pa bageste ben.

« Start bevaegelsen i benene og lad
den bevzage sig som en bglge/
pisk op igennem kroppen.

« Armen og handleddet laver den
sidste bevaegelse.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

Hvilket af kastene ndede du laengst med OG hvad mener du var grunden til,
at du kunne kaste lzengst med netop det kast?

Hvad kan du forbedre for at kunne kaste endnu laengere?
Naevn 1 ting, som din makker ger godt i sit kast.

Naevn 1 ting, som din makker kan forbedre i sit kast.

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER
+ Lav kastestationer med "Stede bold” og "Kaste-stafet”.



Leb, spring og kast Kast | §

Grundform ‘
20 min 0
KASTE-STAFET

)

«  Gasammen i par, veelg en af boldene og start bag baglinjen pa fx en boldbane.
« Den, der har bolden, bliver stdende bag baglinjen. Den anden gar frem og
stiller sig, sa | er enige om, at | kan kaste og gribe bolden, uden at den

rammer jorden.
« Hvis bolden gribes, laber kasteren op forbi griberen og stiller sig klar til at
modtage en bold fra den, der har grebet bolden.
- Fortsaet med at skiftes til at kaste og gribe. Hvis man ikke griber bolden,
kaster man derfra, hvor bolden er landet.
+ Hvor langt kan I komme pa 10 kast?
« | skal kaste:
1) Med begge haender - som et indkast i fodbold.
2) Med en hand - overhandskast.
3) Pa skift med hgjre og venstre arm.
4) Med forskellige bolde.
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Leb, spring og kast Kast | §

Grundform ‘
20 min ‘
KASTE-STAFET

@
“™® FORMAL

+ Atovesigienkle former for kast og

have fokus pa centralbevaegelsen.

b REKVISITTER
«  4-5forskellige bolde (stgrrelse og
vaegt).

@ FOKUSPUNKTER

« Start med veegten pa bagerste
ben.

« Bevaegelsen gar fra benene og
bevaeger sig som en bolge/pisk
op igennem kroppen.

« Armen og handleddet laver den
sidste bevaegelse.

« Nar bolden er kastet, skal veegten
veere pa det forreste ben.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

+ Hvilket af kastene ndede du leengst med, OG hvad mener du var grunden
til, at du kunne kaste leengst med netop det kast?

« Hvad kan du forbedre for at kunne kast endnu laengere?
- Naeevn 1 ting, som din makker ggr godt i sit kast.

« Naevn 1 ting, som din makker kan forbedre i sit kast.

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER

+ Lav kastestationer med "Stede bold” og "Kast laaangt”.
« "Polsk kaste 10-kamp” giver ogsa mulighed for, at eleverne kan afpreve for-
skellige kasteformer og reflektere over centrale elementer i kast og sted.



Leb, spring og kast Kast | §

Grundform ‘
20 min “

KUGLEST@D

oK.

Sta med siden til det sted, hvor kuglen skal stades hen.

Hold kuglen ind til halsen som vist pa den midterste tegning.

Start stedet ved at seette kraftigt af med det bagerste ben, samtidig med
at du drejer kroppen, sa du nu ser i den retning, hvor kuglen skal hen.
Hold det forreste ben strakt og straek armen helt ud og skub ogsa skul-
deren med frem.

Prov dette stod 5-6 gange indtil det foles godt. Laeg ogsa maerke til, hvor
langt dine sted nar ud pa banen.

Prav nu med tillob (chassé-trin).

Start i samme udgangsposition som far.

Hop sideleens frem og hold kroppen omtrent som pa tegningen.

Nar du lander, sa skulle du gerne sta i ca. samme position, som da du
stodte stdende kuglested.

Prov farst med rolige chassé-trin og et roligt sted med kuglen.

Seaet mere fart pa nar du har prgvet et par gange.

ALLE SKAL VARE FARDIGE MED AT ST@DE, F@R MAN GAR UD OG

HENTER KUGLERNE!!
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Leb, spring og kast Kast | §

Grundform ‘
20 min a
KUGLEST@D

@
“™® FORMAL
+ Atove sigikuglestad med tillab.

b REKVISITTER
«  1kugle pr. elev.

@ FOKUSPUNKTER
« Albuerne langt ud til siden.
« Brug handleddene til sidst til
at seette ekstra fart pa kuglen.
« Albuen skal veere bag ved
handleddet.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

« Kan du kort beskrive og vise (uden bold), hvad der er forskellen mellem et
kast og et sted?

+ Hvad kan du forbedre for at kunne stede endnu lzengere?
+ Naevn 1 ting, som din makker ger godt i sit sted.

« Naevn 1 ting, som din makker kan forbedre i sit stad.

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER
« Lav kastestationer med "Stade bold”, “Kaste-stafet” og “Kast laaangt”



Leb, spring og kast Kast | §
Grundform ‘

20 min “
STODE BOLD

Ga sammen i par med en bold.

Start med at stede bolden til hinanden. Farst med begge arme - derefter kun
med en arm.

Den, der modtager, skal gribe bolden.

| skal starte alle stedene "nedefra”. Det betyder, at | skal starte stedet ved at
bruge benene, inden | bruger armene eller handleddet.

| skal stade:

1) Meget hgjt - her skal I VIRKELIG bruge benene til at stede bolden op i
luften.

2) Meget preecist — bolden skal veere superlet at gribe.

3) Meget hardt — hvor meget fart kan | fa pa stedet?

4) Meget langt - hvor langt kan | komme fra hinanden og stadig gribe bolden?
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Leb, spring og kast Kast | §

Grundform ‘
20 min ‘
STODE BOLD

@
“™® FORMAL
+ Atovessig i enkle former for stod og
have fokus pa centralbevaegelsen.

b REKVISITTER
« 1tung bold pr par.

@ FOKUSPUNKTER

- Start med vaegten pa bagerste
ben.

- Bevaegelsen gar fra benene og
bevaeger sig som en bolge/pisk
op igennem kroppen.

« Armen og handleddet laver den
sidste bevaegelse.

« Nar bolden er afleveret, skal veeg-
ten veere pa det forreste ben.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

+ Hvilket af stedene ndede du laengst med, OG hvad var grunden til, at du
kunne stgde langt med netop det stad?

+ Naevn 1 ting, som du ger godt i dit eget stad.
« Hvad kan du forbedre for at kunne stede endnu leengere?
« Neevn 1 ting, som din makker gor godt i sit sted.

« Neevn 1 ting, som din makker kan forbedre i sit stad.

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER

 Lav kastestationer med "Kast laaangt” og "Kastestafet”.
+ "Polsk kaste 10-kamp” giver ogséd mulighed for, at eleverne kan afpreve for-
skellige kasteformer og reflektere over centrale elementer i kast og stad.
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