


LOB FOR SKOLEELEVER

INTRODUKTION

Lebeundervisning for barn og unge skal veere oplevelsesorienteret og foregd gennem differentieret
feellestreening. Alle skal kunne treene sammen, men pd hver sit niveau. Idreetstimerne skal veere so-
ciale, dynamiske, varierede og indeholde elementer af undervisning, konkurrence og leg.

Feellesskabet og felelsen af at lgbetreene sammen med andre fremmer motivationen og viljen fil at
arbejde. Eleverne skal opleve, at alle kan veere med, alle kan klare kravene, og alle fér mulighed for
at yde deres bedste.

For at undgé at undervisningen bliver kedelig og ensformig, som mange oplever varighedslgb, foku-
serer dette materiale pd relativt korte (2-8 min) og varierende elementer.

Det er vigtigt, at eleverne oplever lgb som andet end varighedslgb. Lab kan bla. Iceres igennem lege
som tagfat, stafetlgb, kongens efterfalgere osv. Eleverne “glemmer”, at de lgber og oplever blot feel-

lesskabet og legen.

Konkurrence i form af fx stafetlgb er motiverende og giver intensitet. Det er tankeveekkende, at ele-
verne giver alt hvad de har i et stjernestafetlgb, hvor de ikke aner hvilken placering, de har.

Med dette materiale har skolerne féet en h&ndsraekning til spcendende treening til og afvikling af
Skolernes Motionsdag.

Rigtig god forngjelse med at lgbe i skolen!
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GUIDE TIL MATERIALET

Lgbeundervisningen foregdr bedst som et forlgb, hvor der lgbes fx 4-6 uger, og skal helst lede frem
til en afslutning fx pd Skolernes Motionsdag. Her kan man afslutte konceptet med en eller flere korte
lgbeevents, som alle kan veere sammen om.

Lektionerne kan afvikles i den raekkefalge, de har i materialet. Der kan ogsd plukkes i dem, hvis man
vil kare et kortere forlgb. Endelig kan man tage elementer fra de forskellige lektioner og sammenscette
efter behov og tid.

Lektionerne er planlagt, s de kan benyttes i 90 minutters moduler. Har man mindre tid, kan den en-
kelte lcerer ngjes med at dvcele ved de mest dynamiske elementer og bruge mindre tid pd de knapt
s@ dynamiske elementer.

Graden af forklaring i hvert element er reduceret til korte beskrivelser, ncermest som en opskrift. Dette
vil veere nok for idrcetslcereren til at forstd meningen med aktiviteten, og samtidig fremmer det over-
blikket over de forskellige muligheder i materialet.

ALLE KLASSETRIN KAN VZRE MED

De allerfleste elementer i lektionsplanerne kan laves af alle klassetrin. De elementer, som egner sig
bedst til bestemte trin, er ledsaget af ikoner, der indikerer hvilke klassetrin.

P4 side 27-28 er der et par eksempler pd lektioner til de helt sma elever.

QO

I'hver lektionsplan er et element med straekgvelser. Disse findes som smé posters bagest i materialet.
De er lette at kopiere og lacegge ud eller haenge op som vejledning til eleverne.

IDEBANK
Materialet lcegger ligeledes op til, at man selv kan sammenscette lektioner, s& de passer fil de lgbe-
muligheder, der er i nceromrédet. Brug den alfabetiske liste over aktivitetsforslag som idebank.
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IDEBANK

Aktivitet

6-dages lgb
Bakkestafet

Bike and run

Blindelgb

Casinolgb

Ekstrem lgb

Fartleg
Forhindringsstafetlgb
Formel 1race
Gemme-hente-finde-leg
Gruppelgb
Halefangeleg med spejl
Holdlgb med opgaver
Idrcetscross gruppeleg
Intervaltraening

Kongens efterfglgere

Kongens efterfglgere pé tid

Kort stafet

Keedetagfat

Linjelgb

Labeleg

Madlgb

Opgavelgb
Opgavetagfat
Opsamlingslab
Pulstreening
Ressourcelgb
Rytmelab
Roekkefglgeleg
Slalombanelgb
Slangen bider sig i halen
Stjernestafet

Tagfat med “frierrunde”
Terningelgb

Trgjestafet

Uendeligt Ieb
@Gvelsesstafet

Lektion Elevgruppe
Lektion 2 Alle
Lektion 11 Alle
Lektion 10 6.-9. kl.
Lektion 2 4.-9.kl.
Lektion 12 Alle
Lektion 14 4.-9.Kl.
Lektion 1 0g 2 4.-9.kl.
Lektion 5 Alle
Lektion for smé elever Alle
Lektion for smé elever Alle
Lektion 9 Alle
Lektion 3 Alle
Lektion 7 Alle
Lektion 7 Alle
Lektion 4 4.-9.kl.
Lektion 10g 6 Alle
Lektion 8 4.-9. k.
Lektion 1 Alle
Lektion 2 Alle
Lektion 11 Alle
Lektion 1 Alle
Lektion 9 Alle
Lektion 4 Alle
Lektion for smd elever Alle
Lektion for smd elever Alle
Lektion 6 6.-9. kl.
Lektion 8 Alle
Lektion 5 Alle
Lektion 1 Alle
Lektion 3 Alle
Lektion 13 Alle
Lektion 3 Alle
Lektion 4 Alle
Lektion for smé elever Alle
Lektion for smé elever Alle
Lektion 14 Alle
Lektion 8 4.-9.kl.
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LIB OVERALT

Materialet inspirerer til at lave lab i forskellige omgivelser. Kreativ teenkning er det allervigtigste. Lgb
kan foregd mange steder; i skolegdrden, pd en parkeringsplads, i en park, pd en fodboldbane, pé
stisystemer, i skov, pd stadion mv. Undervisningen kan bygges op, sd der lgbes pd korte rundstreek-
ninger, i stjerner, frem og tilbage, pd kryds og tveers, saledes at eleverne fdr en fglelse af, at de lgber
sammen. Der mé gerne veere forhindringer som kan indgé i aktiviteterne — fx parkerede biler, trceer,
trapper, skulpturer, skilte, bcenke, muldvarpeskud osv.

En del af gvelserne angiver en bestemt distance, der skal lgbes. Denne kan udméles pé en cykel med
cykelcomputer, med en gps eller simpelthen ved at “skridte” distancen ud. Find ud af hvor mange
skridt, du bruger p& 20 m. (brug et mélebénd til boldkast) og gang op til den distance du skal bruge!
Lgb selv en tur ud og afdcek dit lokale omrdde for muligheder. Husk at medbringe din kreativitet.

| mange af elementerne vil det vaere en fordel, hvis lcereren kan se sine elever hele tiden. Det er
nemmere at undervise og guide elever, hvis man kan se dem hele tiden. Samtidig vil det motivere
eleverne, at de har Icererens fulde opmaerksomhed.

TEKNIK OG STABILITET

Da bgrn og unge beveeger sig mindre end tidligere generationer og derfor ikke har de samme fysiske
forudscetninger, er det ngdvendigt at kombinere Igbetraening med dynamisk udholdenhedstrcening,
stabilitetstraening og spaendstighedstreening. Alle lektioner indeholder elementer med leg, spcend-
stighedstrcening, teknik og streekavelser.

Det ger undervisningen dynamisk og varierende, og det fastholder og motiverer eleverne til at veere
opmeerksomme og aktive gennem hele lektionen.

Stabilitet/speendstighedsavelser er ligeledes relevant motorisk traening for indskolingen.

EVALUERING AF FORLGBET
Bagest i materialet findes to forskellige kopiark til evaluering.
Der er “Barometer” og “Lgbelogbog”.

Barometeret giver en visuel indikation af, hvad eleven oplevede i Igbet af lektionen. De forskellige
lektioners barometre kan gemmes fra gang fil gang, sd det er muligt at falge med i den enkelte elevs
udvikling. Barometeret kan ledsages af en feelles snak om den pdgceeldende lektion. Barometeret kan
0gsé laves fysisk, fx i skolegérden med kridt eller pd stranden med sten.

“Lebe logbogen” fungerer som “selvreflektionsskema”. Skemaets spargsmél understatter flere trinmal
for idreet — fx “erkende og beherske egne reaktioner, bé&de fysisk og psykisk” (trinmdl efter 9. klasse-
trin, idreettens veerdier)

“Labe Logbogen” skal ikke ngdvendigvis bruges efter hver lektion, men ca. 3 gange i lgbet af en perio-
de med lgb. Idreetslcereren kan samle elevernes noter ind hver gang og bruge det til en idreetslogbog
eller blot som statte il en evalueringssnak, ndr forlgbet er omme.
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FAELLES MAL TANKES IND
Generelt er der en del at hente gennem lgbetraening, nér undervisningen skal funderes i Faelles Mél.
Lab er en helt basal beveegelsesform, som gdr igen i Feelles M&l mange steder.

Eksempel:

TRINMAL EFTER 2. KLASSE:
“Kontrollere grundlceggende bevaegelser, farst og fremmest g4, labe, hoppe, hinke, vende og dreje”.
“Udfare enkle former for lgb, spring og kast".

TRINMAL EFTER 5. KLASSE:

“beherske flere former for lgb, spring og kast”.

“kende til grundtreeningselementerne udholdenhed, bevaegelighed, styrke, koordination og kondi-
tion”.

TRINMAL EFTER 7. KLASSE:
“Anvende forskellige tekniske feerdigheder inden for lgb, spring og kast”.
“Kende til digitale muligheder i forbindelse med pulsméling, konditionstest og energiomsaetning”.

TRINMAL EFTER 9. KLASSE:
“Mestre tekniske fcerdigheder inden for lgb, spring og kast”.
“Forholde sig til tillempede former for ekstrem idrcet”.
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OVERORDNEDE BEGREBER OG EKSEMPLER

FARTLEG

Fartleg er en treeningsform, der er opfundet i 1950erne i Sverige. Den er primcert brugt af konkurrence-
lgbere, men kan med stor fordel benyttes i undervisningen. I[deen med fartleg er, at man lgber i sma
grupper af 3-4 elever, helst p&4 samme lgbeniveau. Man udnytter terrcenet og leger i forskellige former
for tempo fra 3-5 sekunders sprint til 3-5 minutters varighedslgb. | modscetning til intervaltrcening hvor
pauserne er beregnet pd at f& pulsen under 100, er pauserne her karakteriseret ved, at farten blot
nedscettes. Af hensyn til mélgruppens forudscetninger bgr fartlegen organiseres som 3-4 saet af 5-8
minutters varighed.

Fordelen ved fartleg er, at man bevarer et godt overblik og samtidig har mulighed for at samle ele-
verne efter hver del. Eleverne far pd den méde lettere ved at overskue treeningen, og ingen faler at
de er “bagud”. Hvis det kniber med at vente pd hinanden, kan de fa til opgave at lsbe med hinanden
i heenderne.

Fartleg er en induktiv traeeningsform, og rammerne bgar derfor veere brede. Temposkift bestemmes af
lyst, terrcen og niveau. Alligevel kan det af pcedagogiske &rsager veere en fordel at styre treeningen,
fx som distancefartleg.

KREATIV FARTLEG

Nér eleverne f&r rammer med plads til kreativ udfoldelse, opstar der ofte dynamik. Kreativ fartleg er et
godt eksempel. Rammerne kan veere skolegdrden, fodboldbanen osv. Hver elev fér til opgave at fare
1-3 minutter. | dette tidsrum skal eleven lgbe sd kreativt som muligt. Dvs. at der md Igbes baglcens,
sideleens, sldes kolbgtter, labes 10 gange rundt om en lygtepcel, hinkes, hoppes, lgbes med hgje
kncelgft osv. - kun fantasien scetter greenser. De andre elever skal blot fglge den farende. Den fgrende
elev skal samtidig sikre, at gruppen hele tiden lgber sammen.

FASTLAGT TID/DISTANCEFARTLEG

| denne type fartleg sikres, at eleverne ikke kun lgber korte sprintryk, men ogsé far arbejdet aerobt.
Bestem rykkenes varighed enten tids- eller distancemaessigt. Fx 2 minutter, 3 minutter, 1 minutter osv.
eller 500 meter, 400 meter, 700 meter osv.

BAKKEFARTLEG
Her krceves en bakke - helst med en 200-1000 meter rundstraekning. Leereren kan definere forskellige
zoner pd ruten, hvor der mé lgbes steerkt. Fx opad bakke eller pd de lige stykker.

Der er fglgende muligheder
¢ De kan skiftes fil at fare 1 omgang

e Alle skal rykke 1 gang pr. omgang
¢ Der skal rykkes 4 gange pr. omgang

Dansk SKOLERNES

Skoleidret ~ MOTIONSDAG TrygFonden



TIDSLEG

Koncentrationen kan veere sveer at bevare under lgb. Tankerne har frit spil og kan gé i alle retninger
b&de positivt og negativt. Gennem opgavelgb kan man freene koncentrationsevnen. Ndr eleverne far
noget konkret at fokusere pd, glemmer de, at de lgber, og tiden gdr hurtigt.

Som oplceg til tidslegen kan lcereren ganske kort give et bud pd, hvordan man kan teelle sekunder. Det
giver eleverne en ide om, hvor lang tid man skal lgbe.

Eleverne deles op i tre-mandsgrupper. De 3 elever fér hver sit bogstav fx A, B, C.

A far til opgave at lgbe 3 minutter, B fér til opgave at lgbe 2.30 minutter, og C skal lgbe 2.45 minutter.
A starter. Hver elev skal nu efter tur fare og forsgge, uden at kigge pd uret, at ramme den udstukne tid.
Nar A mener, at tiden er gdet, siger han “stop”. Gruppen stopper, kigger pé uret og finder ud af, hvor
langt A var fra mélet fx 20 sekunder.

Tidslegen kan lgbes af tre til fire scet af 8-10 minutter. Opgaverne kan cendres i hvert scet. Hvis man
gnsker mere intensitet, kan der konkurreres.

Som ekstra incitament kan det besluttes, at de to i gruppen, der ikke farer, skal forsege at gdelcegge
den fgrendes koncentration. De kan tale under Igbeturen, tcelle med, synge, skubbe lidt osv. Det giver
grin og sjov.

TIDSLEG PA RUNDSTRAKNING

De fleste elever elsker at konkurrere, iscer hvis de oplever succes. | denne treeningsform kan alle
vinde. Det handler ikke om at vaere i bedst form, men om at kunne beregne tiden.

Lav en rundstraekning pd 200-300 meter. Lad eleverne lgbe en omgang i et tempo, de mener, at de
kan holde i 1-2 km. Derefter lgbes 5 minutter, 4 minutter, 3 minutter, 2 minutter og 1 minut (kan cendres
efter lyst og behov).

Alle elever starter samtidig. De lgber roligt i deres eget tempo. Der mé ikke tales undervejs. Nar de
mener, at tiden er gdet, siger de “stop”. Leereren noterer tiden, og ndr alle er stoppet, samles der op,
hvorefter der startes pd 4 minutter. Til slut beregnes hvor mange sekunder/minutter, eleverne hver
iscer var fra at lgbe pé den rigtige fid.

Nar eleverne har udviklet sig og féet en god fornemmelse af, med hvilken hastighed de Igber, kan der
konkurreres pd 3 km eller 5 km. Her skal de selv forudsige deres sluttid.

KONGENS EFTERFOLGER

Denne velkendte leg er yderst brugbar til opvarmning, da der hver gang kan laves en ny version. Det,
at eleverne selv kan scette deres preeg pé legen, og at tempo og rutevalg bliver pd deres preemisser,
fungerer godt. Samtidig far eleverne mulighed for at starte langsomt, hvilket netop er meningen i en
opvarmning.

CYKLING/L@B (BIKE AND RUN)
Som introduktion til varighedslgb er cykling/lgb ideelt. 2-3 elever deler en cykel og skiftes fil at cykle/
lgbe.

Denne freeningsform har flere fordele. Traeningspasset kan straekke sig over 45-60 minutter. Eleverne
kommer vidt omkring og oplever en masse. Det er relativt blidt for benene, og alle har mulighed for
at f& positive oplevelser.
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Der kan konkurreres, eller opgaven kan lyde pé at veere ude et bestemt minuttal - fx 60 minutter. Det
krcever tidsfornemmelse og strategisk teenkning.
Holdfalelsen far ofte de mindst motiverede til at ggre deres bedste. Husk hjelmen!

FORHINDRINGSLZB

Nér lgb bliver mikset med interessante og sjove opgaver og forhindringer, fér eleverne en helt anden
og mere intensiv oplevelse. Samtidig bliver treeningen bredere orienteret, idet den stiller krav fil ba-
lance, styrke, koordination osv. Hvis det samtidig kombineres med stafet, bliver det ofte meget intenst
og dynamisk.

Fordelen ved forhindringslgb er, at det kan lgbes mange steder. Hvis Icereren har gje for landska-
bet omkring sig, kan skilte, blomsterkummer, trapper, bcenke osv. udnyttes til god og speendende
“lgbelir.”

EKSTREML@B

Af og til kan det veere inspirerende at ggre undervisningen ekstremt udfordrende. Det behgver ikke
handle om ekstremt lange distancer, men mere om de forhold man Igber under. Vandpyttelgb, sne-
drivelgb, lgb i sand, klitter, vandkant, ekstremt bakkelgb, lgb hvor en lille beek skal passeres mm. Kun
fantasien scetter greenser, bare det er anderledes og uforudsigeligt.

AFJOGNING
Da mange af lgbegvelserne er intense, er det en fordel at afslutte treeningen med lidt afjogning. Det
“vasker” affaldsstoffer ud af kroppen og fremmer restitutionen. Let lgb er samtidig en god oplevelse
at afslutte timen pé, fordi der bliver snakket og eleverne fér fri tid til sammen at reflektere over dagens
idrcetstime.
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LEKTIONER
1. LEKTION

TEMAER: FARTLEG/INTERVALTRANING

OPVARMNING

RAKKEFDLGELEG

Del eleverne i grupper af 8-10 elever. Lad eleverne jogge rundt pd et mindre areal imellem hinan-
den. Nar Icereren réber “NU”, skal eleverne i hver gruppe stille op pé raekke efter forskellige kriterier:
1. Nummerorden efter skosterrelse, 2. Nummerorden efter husnummer, 3. Alfabetisk efter navn,
4. Nuace af hérfarve (lys-meark). Leereren kan selv finde p& andre kriterier eller blot ggre det svcerere.
De celdste kan fx stille sig op i nummerorden efter telefonnummer eller cpr-nr.

STREKQDVELSER
Achillessene, lcegmuskel, hasemuskel og hoftebgier. Se illustrationer pd side 40

LOBELEG

Elever stilles op i en cirkel. Hver enkelt elev skal tcenke pd en anden elev. Nér gvelsen starter, skal der
hele tiden veere en elev imellem den, man taenker pd, og sig selv. @velsen gentages, hvor elever hol-
der hinanden i h&dnden parvis. Til slut laves den, hvor eleverne i hold @ 3 holder hinanden i h&dnden.

LABETEKNIK/SPZANDSTIGHEDSTRANING

3 x 10 m hgje kncelgft

3 x 10 m heelspark

3 x 100 m stigningslab. Dvs. lgb med stigende hastighed.

@ FARTLEG

3 x 1 minuts fartleg. Grupper @ 3. Hver elev fgrer 1 minut. | dette minut skal der sprintes 10 m mindst to
gange. De 2 andre skal forsgge at felge med.

STABILITET

¢ Hold @ 2 elever. Eleverne holder fast i hinanden og hinker 30 sek. pd venstre ben
og 30 sek. pd hgjre ben.

e St p& et ben med heenderne haengende ned. Balancer frem pé forfoden, ud til siden
pa foden, ind mod midten af foden. Derefter skiftes til det andet ben.

e Lig pd alle fire. Heev hgjre ben og venstre arm langsomt, skift derefter roligt position
til venstre ben og hgjre arm.
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STAFET-KORTSTAFET PA 20 M

Hold & 3 elever. 2 elever star pd startstregen, den sidste gér 20 meter veek til et punkt, hvor man skal
skifte. 1. elev lgber frem til skiftepunktet, hvor 2. elev stér klar og Igber tilbage til 3. elev, der lgber ud
til skiftepunktet, hvor 1. elev er klar fil at labe og sé fremdeles. Der kan lgbes et vist antal gange, fx 10
ture pr. elev, altsd 30 i alt. Stafetten er ogsé sjov, hvis der blot Igbes et givent antal minutter, og ele-
verne teeller hvor mange ture, de néri alt. Du kan udvikle pd stafetten med eleverne. Lad dem komme

med forslag. Hvad skal man gare, hver gang der skiftes? En tur i armkrog, et knus eller kravle gennem
hinandens ben?

AFJOGNING
Der jogges af i 3-5 minutter hvor eleverne i grupper af 4 lgber med hinanden i h&dnden.
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2. LEKTION
TEMAER: FARTLEG, 6-DAGES L@B

OPVARMNING

KONGENS EFTERFQOLGERE

Grupper a 3 elever. Hver elev skiftes til at fare 1-2 minutter. Efter 2 minutter samles der op, og legen
gentages 2 fil 3 gange. Temaet er kreativitet. Brug omrdadet - fx skolegdarden. Lab op ad trapper, rundt
om freeer osv. Tempoet er roligt og konkurrence er forbudt.

STRAK@VELSER: Brug illustrationer pa side 40

SPZANDSTIGHEDS- OG HURTIGHEDSTRANING
e 3 x 10 meter sprint med kortest mulige skridt
¢ 3 x 10 m med lange skridt

¢ 3 x 10 m baglcens sprint

BLINDEL@B

Hold a 3 elever. Eleverne holder hinanden i hdnden. Den ene Igber med dbne gjne. De to andre lgber
med lukkede gjne. Der lgbes i 1 -2 minutter hvorefter der skiftes, sdledes at alle 3 elever prever at
veere seende. Der Igbes pd et lille omrdde pé ca. 10 x 10 m. Der mé gerne veere mange elever med, sé
kommunikation bliver vigtig. For de celdste kan legen laves mere udfordrende. Lad dem Igbe baglaens
eller hoppe pd begge ben med lukkede gjne.

FARTLEG — LARERSTYRET

Lav en rund/oval bane pd ca. 150 m. Der startes med langsomt lgb, hvorefter Icereren flgjter, og alle
sprinter. Leereren afger distancens leengde (max. 130 m). Herefter lgbes der igen langsomt.
Treceningen er individuel, men der treenes sammen. Der kan lgbes i korte serier af 2-3 minutter med
indlagte pauser.

6-DAGES LYB

Brug banen fra fartleg pd ca. 150 m. Hold a 2 elever, som starter forskellige steder pd banen. Den ene
lgber rundt pd banen, mens den anden gér rundt. Nar Igberen nar den gdende, skiftes der. Lab fx 3
runder hver, hvorefter banen vendes om, og der Igbes den anden vej.

AFJOGNING
Der jogges af i 3-5 minutter hvor eleverne i grupper & 4 Igber med hinanden i h&nden.
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3. LEKTION
TEMAER: TAGFAT, STJERNESTAFET

OPVARMNING

SLALOMBANEL@B

Brug en bane pd ca. 150 m. Der placeres fx kegler med 3-5 meters mellemrum. Keglerne kan placeres
sd banen bliver mere eller mindre udfordrende. Eleverne inddeles i grupper @ 3 og lgber med hinan-
den i hdnden. Banen gennemfgres 3-4 gange.

3 x 100 m stigningslgb: Eleverne starter med at lgbe pd heelene, derefter p& midtfoden og til slut
sprintes pd forfoden.

HALEFANGELEG MED SPEJL

Brug et areal p& 20 x 20 m. Hver elev har en overtrcekstrgje (hale) fastgjort i bukselinningen. Legen
er alle mod alle, og det geelder om at samle flest haler. N&r man har mistet sin “hale”, laver man en
gvelse, til man bliver befriet af en anden uden hale. Det kan veere balance pé et ben, armstreekninger,
“planken”, lgb pd stedet osv. Befrielsen sker ved, at der kommer en anden og speijler sig. Man laver
gvelsen 10 gange over for hinanden.

STRAKGVELSER: Brug illustrationer pé side 40

SPZANDSTIGHEDSTRANING

* 3 x 10 m tdgang

¢ 3 x10 m heelgang

¢ 3 x 10 m pd gang pd indersiden af foden

¢ 3 x 10 m pd ydersiden af foden

¢ 3 x 10 m lunges: Ga med lange skridt, og lad kroppen falde forover.

STJERNESTAFET

Banen er 20-30 meter fra skiftezone fil posterne. Der er 5 poster med hvert sit “ben”, der skal lgbes.
Posterne mé tages i vilkarlig rcekkefalge, hvilket betyder, at ingen ved hvem der fgrer. Man kan egge
leengden pé stafetten, ved at gennemfare posterne to gange. Stafetten kan laves pd mange méder
med mange forskellige gvelser indlagt efter hvert ben. Her naevnes blot 5:

¢ 15 mavebgijninger

¢ 10 armstreekninger (kan geres lettere ved, at man stgtter pd knceene).

¢ 3 reaktionsgvelser. Eleverne ligger pd ryggen. P& et signal vender man sig om og ligger p&d maven,
derefter rejser man sig og foretager et hop pé samlede ben og sé leber man 10-15 m.

e Bagleens sprint ud til posten derefter 10 rygbgjninger

¢ 10 x rundt om en kegle (traening af vestibulcer sans)

AFJOGNING
Der jogges af i 3-5 minutter hvor eleverne i grupper & 4 Igber med hinanden i h&nden.

Dansk SKOLERNES
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4. LEKTION
TEMA: INTERVALTRENING

OPVARMNING

OPGAVEL@B

Hold & 4 elever, der Igber med hinanden i h&dnden. Der Igbes pd fx en fodboldbane eller i en sko-
legérd, gerne et sted hvor man kan skifte retning eller forcere et par smé forhindringer. Der la-
ves en bane p& 150-200 m. Nar eleverne har gennemfert banen, lgses en opgave. Derefter gen-
nemfgres banen igen, og en ny opgave lgses osv. Der kan laves mange forskellige opgaver.

Her nogle eksempler:

® 20 sek. hgje kneelaft pd stedet

¢ 10 m trillebgrgang for alle holdets deltagere

¢ En elev beeres 10 meter. Alle holdets deltagere skal rgre ved den elev der beeres. Alle 4 elever skal
bceres gennem 10 meterbanen

® 3 x 30 m sprint

¢ 10 mavebgijninger

e Huskeopgaver hvor holdet fér lov at se pd et antal genstande i fx 10 sek. Herefter skal man lgbe en
omgang og remse genstandene op. For hver genstand, som man ikke kan huske, laves 10 spreel-
lemeend.

STRAEKGVELSER: Brug illustrationer pé side 40

TEKNIKTRANING

¢ 3 x 10 m hgje kncelgft

¢ 3 x10 m heelspark

¢ 3 x 10 m sprint med korte skridt og stive ben
¢ 3 x 10 m sprint pd heelene

SPZANDSTIGHEDSTRANING

e St& pd et ben med haenderne haengende ned. Balancer frem pé forfoden, ud til siden pd foden, ind
mod midten af foden. Derefter skiftes til det andet ben.

e Liggende pd alle fire: hcev hgijre ben og venstre arm langsomt. Skift derefter roligt position til venstre
ben og hgjre arm.

¢ Planken: Lig p& maven parvis med ansigtet vendt mod hinanden. Hvil p& underarmene og tceerne.
Heev kroppen og spcend i hele kroppen. Hold spcendingen til den ene ikke kan mere.

INTERVALTRAENING
Lav en rund/oval bane pd 150-200 meter p& en greesplane, parkeringsplads eller lignede. Marker
. banen med 5-10 smd kegler eller toppe.

Lad eleverne Igbe 3 omgange i et tempo, de fgler, at de kan lgbe i lcengere tid. Tag tid pd sidste om-
gang, og brug den som idealtid.

Dansk SKOLERNES
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Det optimale er, at eleverne selv har stopure. @velsen kan dog styres af lcereren, der har et stopur,
eller bruger sin mobiltelefon til at tage tid. Det krcever blot, at alle starter samtidig. Nar eleverne ndr
mdlstregen rdbes tiden, som de noterer pd hvert sit tidsskema. Se illustration.

Nu skal eleverne lgbe 8 omgange og forsgge at ramme idealtiden hver gang. Efter hver runde noteres
tiden i pausen, som er 1 minut. Lad derefter eleverne Igbe 3 omgange uden ur. Her skal de Igbe péd
fornemmelsen, og lcereren fortceller omgangstiden. Lav igen samlet start.

Beregn til slut, hvor langt hver elev var fra idealtiden pé& de 3 omgang uden ur.

Navn  Idealtid 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 Tid‘sjdiffe‘;ence
(uden ur) (uden ur) (uden ur) 3 tider uden ur
13.omg i fh.t. idealtid
Peter 40sek. 37 39 40 4 40 40 M2 39 37 45 40 8 sek.
AFJOGNING

Der jogges af i 3-5 minutter hvor eleverne i grupper & 4 Igber med hinanden i h&nden.

Dans SKOLERNES
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5. LEKTION
TEMA: FORHINDRINGSSTAFETL@B

OPVARMNING

RYTMEL@B

Der Igbes 5 x 100 m med 15 sek. pause. Tempoet skal veere langsomt. Eleverne skal tcelle deres skridt
og de skal lgbe lige mange skridt, p& hver 100 m.

TAGFAT MED “FRIERRUNDE”

Lav en firkantet bane. Udncevn 4-6 fangere, der fdr overtraekstrgje pd. Nar eleverne bliver fanget, skal
de lgbe en omgang rundt om banen, far de er “fri” og kan veere med i legen igen. Fangerne skifter
overtraekstrgje, ndr de har fanget 5 elever. 6. elev, der fanges, bliver ny fanger.

Kan varieres, s@ “strafrunden” udfgres som hink, bagleens lgb, gadedrengelgb el. lign.
STRAKGVELSER: Brug illustrationer pé side 40

SPZANDSTIGHEDSTRANING

Lav en bane pd 10 m. Del eleverne i grupper & 4. Eleverne stdr side om side og holder om hinanden
ved hoften. Der hinkes sammen pé& hgjre fod de farste 10 meter. Der Igbes tilbage (stadig uden at
slippe hinanden), derefter hinkes pé venstre fod de farste 10 meter, og der lgbes tilbage. Derefter hop-
pes pd& begge ben de farste 10 meter, og der Igbes tilbage. Dette gentages 2-3 gange.

Der kan evt. konkurreres, fx i:

3 x 10 m bagleens sprint
3 x 10 m lgb med sé lange skridt som muligt
3 x 10 m sprint med korte skridt

FORHINDRINGSSTAFETLOB

Del eleverne i grupper @ 3. Lav forhindringsbaner pd 75 m-100 m. Den kan eksempelvis bestd af
kegler, hvor der lgbes slalomlgb, hulahopringe der skal kravles igennem, 20 meter bagleens Igb, et
bord der skal kravles under, en hulahopring der skal Igbes rundt om, hulahopringe der skal hoppes
igennem osv. Mulighederne er utallige.

Der lgbes scet & 3 runder pr. hold. Det gar man 3 gange i alt, sé alle far 9 ture i alt.
Differentier i leengde og antal afheengig af klassetrin.
Det er ngdvendigt med flere baner, sé& der ikke bliver kg ved forhindringerne.

AFJOGNING
Der jogges af individuelt i 3-5 minutter. Fx rundt pa fodboldbanen 2 gange.

Dansk SKOLERNES
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6. LEKTION
Q TEMA: PULSTRANING

Er der mulighed for det, s& udstyr hver elev med et pulsur. De kan evt. lane sig til et ur, som medbrin-
ges til idroetstimen. Ellers bruges blot manuel pulsmaling.

Start med lidt teori omkring puls. Hvor meerkes den bedst?

Eleverne ligger pé ryggen helt afslappede et par minutter. Lad dem finde pulsen fx pd 6 sek. (og gang
med 10).

Forklar om pulsens betydning.

Lad eleverne beregne maksimalpuls, dvs. 220 slag minus alder. Lad dem derefter beregne 70 pro-
cent, 80 procent og 90 procent af maksimalpulsen. Reglen om 220 slag minus alder bruges ikke mere
i fysiologisk sammenhaeng, da der er for store individuelle forskelle, men det kan fint benyttes i en
undervisningssituation som en rettesnor.

@ OPVARMNING

KONGENS EFTERFQOLGERE

Hold @ 3 elever. Hver elev skiftes til at fare 1 minut. Efter 3 minutter samles der op, og gvelsen gen-
tages 2-3 gange. Temaet er kreativitet. Brug omrddet - fx skolegdarden. Lgb op ad trapper, rundt om
treeer osv. Tempoet er roligt og konkurrence er forbudt. Tiek pulsen hver 30. sek. i 2 minutter og se,
hvor hurtigt den falder.

STRAEKGVELSER: Brug illustrationer pa side 40

SPZANDSTIGHEDSTRANING

Trappetreening - 10-15 trappetrin:

Tre gange sprint pd hvert trin

Tre gange sprint p& hvert andet trin

Tre gange sprint pé hvert tredje trin

Hink op pé hvert trin 2 gange pd hajre ben efterfulgt af 2 gange pd venstre ben
Hop 2 trin op og 1 ned, 2 trin op 1 ned osv. Gentages 2 gange.

Q PULSTRANING

Leb 3 minutter roligt. Tag pulsen. Lab igen ndr pulsen er under 100.

Lgb 3 minutter hurtigere. Tag pulsen. Lab igen, nér pulsen er under 100.

Leb 200-300 m pd fuld speed. Tag pulsen. Lgb igen, nér pulsen er under 100.
Gentages nogle gange.

STAFETLOB
Inddel eleverne i hold & 3. Eleverne lgber 10 x 20 m frem og tilbage. Dvs., hver elev lgber 10 ture.
Der afsluttes med pulsmadling til sidst.

AFJOGNING
Der jogges af i 2-5 minutter.

Dansk SKOLERNES
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7. LEKTION

TEMA: IDRATSCROSSLGB

OPVARMNING
Eleverne inddeles i hold & 2-5 deltagere. De varmer op sammen, fx med kongens efterfglgere eller
anden leg, hvor man jogger i roligt tempo

STRAKDVELSER: Brug illustrationer pé side 40

HOLDL@B MED OPGAVER

For at sikre at holddeltagerne lgber sammen, kan de bindes sammen med lidt sejlgarn omkring livet,
eller man kan bede dem Igbe sammen i en hulahopring, cykelslange etc. Man skal tage hensyn til
hinanden og sikre, at alle p& holdet “overlever”.

Lav en 200-400 m bane som skal gennemfares efter hver opgave. Det kan ogsd vcere en kortere
bane, der gennemfares to gange efter hver opgave.

1. tur:
2. tur:
3. tur:
4. tur:
5. tur:
6. tur:
7. tur:

8. tur:

9. tur:

10. tur:

Rebus

Maling af holdets samlede puls

Skyd til mé&l. Fx en hulahopring og 2 tennisbolde pr. holddeltager. For hver bold, der ikke bliver
liggende i hulahopringen, laves fx 5 mavebgijninger, eller der lgbes 20 m pr. bold (“straf”).
Rebus

Quiz. Svar p& 5 spargsmal (eller mere). Forkerte svar giver en “straf”.

Beereopgave. Der laves en lille forhindringsbane pé& ca. 20 m, hvor hver holddeltager skal
bceres igennem af de andre. Alle pd holdet skal bcere.

Blindeforhindringsbane. Lav en simpel bane med lidt slalom og over/under. Alle pd ncer én
far bind for gjnene. Den seende skal lede de andre gennem banen.

Leeg en masse ting ud, som er sveere at beere. Fx 10 tennisbolde. Hver holddeltager skal
transportere boldene fra punkt a til b. Boldene md ikke tabes. En holddeltager ad gangen
bcerer boldene. Nér alle holddeltagere har béret boldene er opgaven slut.

Talbane. Stil 10 kegler op pd halvdelen af en fodboldbane. Under 8 af keglerne er der skrevet
et tal. Eleverne skal samle tallene sammen og finde summen. Eleverne skal skiftes fil at lgbe
og md kun lgbe ud til en kegle af gangen. Herefter skal de lgbe tilbage fil starten og melde
om der var et nummer, og hvilket nummer det var. Opgaven krcever overblik, sd man ikke
lgber ud til de samme kegler flere gange.

Regneopgave med plus, minus, gange og division.

Mé&lret i gvrigt opgaverne fil det klassetrin der arbejdes med.

AFJOGNING
Der jogges af i 2-5 minutter.

Dansk SKOLERNES
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8. LEKTION
TEMA: RESSOURCE L@B

OPVARMNING
Inddel eleverne i grupper a 5 personer. Der varmes op i grupperne med langsomt lgb i 3-4 minutter.

KONGENS EFTERFGLGERE PA TID

Der lgbes i grupperne. Hver Igber har til opgave at fgre i 1 minutter Den farende mé ikke kigge pé uret.
En af de andre starter stopuret, og den fgrende skal forsege at ramme den planlagte tid af 1 minut
uden at kigge pd uret. N&r den farende lgber mener, at der er gdet 1 minut, siges der “stop”. Tiden
kontrolleres, og der startes forfra med lgber nr. 2. Det er bedst, hvis der er et ur/mobil med stopur
pé hvert hold. Men tiden kan dog styres af lcereren, hvis der lgbes i ncerheden af Icereren. Ruten kan
foregé pd en rundbane af 200-400 meters Icengde eller blot i nceromrddet. Efter farste runde samles
alle, og der evalueres pé tiderne. @velsen kan ggares sjovere ved, at de der ikke fagrer har til opgave at
distrahere den fgrende. Det kan gares ved at snakke, tcelle, synge, lgbe ind foran hinanden osv.

STRAK@VELSER: Brug illustrationer pa side 40

RESSOURCEL@B

Banen organiseres som stjernelgb, hvor hvert ben har forskellige distancer fra 20 m til 400 m. Der skal
veere samme antal “ben”, som der er deltagere pr. hold, i dette filfeelde 5. Banen kan gennemfgres
flere gange.

For labet scettes i gang, far eleverne mulighed for at diskutere strategi. Hvem lgber de forskellige
“ben”, og i hvilken rcekkefalge skal “benene” Igbes. Labet kan kombineres med cirkeltrcening for dem,
der venter pd at lgbe.

Afslutning: Diskuter de valgte strategier. Lykkedes strategien? Udnyttede holdet sine ressourcer?
Havde man valgt de rigtige elever til de forskellige distancer? Hvem bestemte raekkefglgen? osv.

AFJOGNING
Der afjogges ikke.

Dansk SKOLERNES
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9. LEKTION
TEMA: MADL@B

OPVARMNING

DVELSESSTAFET

Del klassen i 4 lige store hold og giv hvert hold, en kegle at starte ved. Leereren stiller sig ca. 30 m
veek og har en spand eller pose med en reekke sedler i. P& hver seddel star en gvelse, fx hoppe med
samlede ben, hoppe pé et ben, mgllesving, spreellemaend, armstreekkere etc. Farste elev pé& hvert
hold Igber ud fil lcereren og traekker en seddel, lceser gvelsen og lgber tilbage fil holdet og siger hvil-
ken gvelse, de skal lave. Hele holdet laver gvelsen, mens nceste elev lgber ud til loereren og troekker
en ny gvelse, osv.

GRUPPELZB

Lav rute pd ca. 200 m, gerne med lidt variation, fx gennem sand, over en lille vold etc. Grupper af 4
elever. De tre elever Igber af sted pé ruten, mens den sidste gér af sted. N&r Igberne néar den géende,
skiftes der, sd en ny elev fra holdet gdr, og de andre tre lgber videre. Akfiviteten kares i ca. 4 minutter
og gentages sé 2 gange.

STRAK@GVELSER: Brug illustrationer pa side 40

MADL@B

Der lcegges forskellige remedier ud pé sportspladsen. Leverpostej, rugbrad, agurk, salat, en kniv, en
gaffel, en paptallerken, et glas osv.

Distancen ud til hver ting kan variere i leengden fra 200 m til 500 m.

Lav hold & 4 elever, der lgber sammen - alle skal med.

Lav en liste med den rcekkefglge, maden skal hentes i. Hver gruppe f@ denne reekkefglge udstukket
og fér besked pd hvilken ting, de skal hente farst. Herefter skal de blot fglge listen fortlgbende, fil det
hele er hentet ind.

Nar det hele er samlet ind, designes maden og preesenteres til slut.

De forskellige hold stemmer om hvilken preesentation, der er bedst, men md ikke stemme pd sig

selv.

Det kan ogsé organiseres som et bogstav/rebuslgb eller et tallgb, hvor en reekke tal indsamles og
beregnes til et samlet resultat, nar de er indsamlet. Jo hgjere tal jo sjovere og svcerere.

Dansk SKOLERNES
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10. LEKTION

Q TEMA: BIKE AND RUN

Som introduktion til varighedslgb kan man med stor succes bruge bike and run.

Fordelen er, at eleverne nér langt omkring, og oplever mere, end de ville pd en Igbetur.
Cykling er ikke veegtbcerende pd samme méde som Igb og skéner derfor led. Cykling giver dog en
effekt pé kredslgbet, som kan overfares til lgb.

To eller tre elever deles om en cykel og en hjelm. Opgaven lyder pd, at nd sd langt som muligt p& 45
minutter pd en ud- og hjemrute og vcere tilbage praecis 45 minutter senere. Man er ofte hurtigere pé
sidste halvdel, s& man skal leengere ud end halvdelen af tiden.

Det kan ogsé organiseres pé en rute hele vejen rundt om skolen. Rundstraekningen skal dog helst
veere mindst 500 m.

Det kan veere en god ide at starte med denne lektion, ndr | skal til at arbejde med lgb. Det giver ele-
verne en god fornemmelse af, at de kan arbejde i 45 minutter eller mere uden pause! For nogle vil det
veere graenseoverskridende.

Hvis eleverne har svaert ved at disponere selv, kan lcereren instruere dem i at skifte hvert andet minut.
Husk at pointere, at hjelmen ogsd skal skiftes, og at cyklen skal holde stille, nér der skiftes.

Holdmaessigt kan bike and run organiseres p& mange mdder. Der kan veere 4 elever med 2 cykler.
5 elever med 3 cykler, 6 elever med 3 cykler og 7 elever med 4 cykler.

Er eleverne ikke i form, kan der vaere 4 elever med 3 cykler. Men det betyder naturligvis, at der bliver
lgbet mindre.

Det kan ikke anbefales at lave dette som en konkurrence, hvor det gcelder om at komme ferst, da kon-
kurrencemomentet kan medfare febrilske cykelskift eller styrt. Vil man konkurrere, s@ aftal, at cykelskift
foregdr stédende stille.

Afslutningsvis kan | snakke om, hvordan holdet disponerede. Fik alle bé&de lgbet og cyklet? Hvordan
skiftede I? Lektionen kan gentages efter nogle uger, og eleverne kan bruge erfaringerne fra sidst. Ker
en time denne gang.

Dansk SKOLERNES
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11. LEKTION
TEMA: BAKKETRANING

OPVARMNING

LINJELDB

Veelg et omréde at lgbe i, hvor der er nogle bakker, man kan forcere. Alle lsber sammen i en lang linje.
Den fgrende bestemmer, hvor der skal Igbes hen. Der lgbes langsomt. Hvert 15 sek. skiftes der fgring.
Den farende lgber lader sig “falde” tilbage og lgber sidst.

STRAK@VELSER: Brug illustrationer pa side 40

TEKNIKTRZNING PA BAKKE (OPAD)

3 x 10 m hgije kncelgft

3 x 10 m heelspark

3 x 100 m stigningslgb. Dvs. lgb med stigende hastighed.

SPZANDSTIGHEDSTRANING

o Sté pd et ben med haenderne haengende ned. Balancer frem pé forfoden, ud til siden pd foden, ind
mod midten pé foden. Derefter skiftes til det andet ben.

e Lig pd alle 4. Heev hgijre ben og venstre arm langsomt. Skift derefter roligt position fil venstre ben og
haijre arm.

e Planken: Lig p& maven parvis med ansigtet vendt mod hinanden. Hvil p& underarmene og tceerne.
Hoev kroppen og speend op omkring mave, hofte og ryg. Hold spaendingen til den ene ikke kan
mere.

BAKKESTAFET
Find en kort bakke pé ca. 10-15 m. (Eller en lcengere bakke, hvor der laves et vendepunkt 10-15 m

oppe.)

Inddel eleveneihold a 2 elever, der skiftes til at labe op ad bakken. P& toppen (eller ved vendepunktet)
laves 3 mavebgininger. Hver elev lgber 5-8 ture.

Find en bakke p& 70-100 m. Enten en op- og nedrute eller en kort rundstraekning.
Del eleverne i hold & 3.

1. Leb 3 gange op i stigende tempodel bakken op i 3 dele.

Der skiftes “gear” 3 gange.
2.Leb 3 gange op, hvor hver elev fgrer og bestemmer tempoet.
3.Leb 3 gange op, hvor der md lgbes konkurrence.

AFJOGNING
Der jogges af individuelt i 3-5 minutter. Fx rundt pd fodboldbanen 2 gange.

Dansk SKOLERNES
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12. LEKTION
TEMA: BAKKETRENING

OPVARMNING

CASINOL@B

Find et startpunkt, hvor der er bakker og trapper i umiddelbar ncerhed. Find fire ruter: 1. Op ad en bakke
og ned igen(sparl, 2. Op ad en trappe og ned igenl(klar), 3. ligeud til et vendepunkt og tilbage(ruder), 4.
op ad bakke bagleens og ned igen forleens(hjerter). Leereren skal have 1-2 spil kort.

Udstyr alle elever med et kort. P& startsignal leber de den opgave, kortet svarer til, og vender tilbage
til startpunktet ved lcereren, afleverer kortet, traekker et nyt og sddan fortscettes i fx 8 minutter i alt eller
i scet af 3 x 4 minutter.

Hvis en elev traekker traekker spar 2, er det en valgfri tur, ruder 10 giver en dobbelttur ligeud og spar
5 giver pause i 1 minut.

STRAK@GVELSER: Brug illustrationer pa side 40

TEKNIK TRENING PA BAKKE

3 x 10 m sprint med strakte ben

3 x 10 m lange skridt

3 x 10 m heelspark

3 x 100 m stigningslab. Dvs. lgb med stigende hastighed.

SPZANDSTIGHEDSTRANING

o St& pd et ben med haenderne haengende ned. Balancer frem pé forfoden, ud til siden pd foden, ind
mod midten pd foden. Derefter skiftes til andet ben.

e Lig pd alle 4. heev hgijre ben og venstre arm langsomt. Skift derefter roligt position til venstre ben og
hgjre arm.

¢ Planken: Lig pd maven parvis med ansigtet vendt mod hinanden. Hvil pd underarmene og teeerne.
Haev kroppen og spaend op omkring mave, hofte og ryg. Hold spcendingen, til den ene ikke kan
mere.

BAKKELZB

Hold & 3 elever. Der lgbes pd en bakke.

1. runde: Hver elev farer 1 bakke, altsé tre gange i alt. Hver gang skal der sprintes 3 gange. Den fg-
rende skal forsgge at “scette” de andre.

2. runde: Alle fre ture lgbes “anarkistisk”, s& alle m@ angribe alle.

3.runde: Alle tre ture lgbes frit og med fartskift, men ikke nedvendigvis som en konkurrence.

Pauserne er frisk fart nedad (hgj puls), eller man jogger nedad og fér luften far nceste tur op.
Der holdes pause nede efter hver tur.

Kan gentages 3-5 gange sd treeningen opdeles i serier.
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BAKKESTAFET
Hold & 3 elever. To elever stér ved starten, og den fredje gér 20 m op ad bakken. Lgbes ligesom kort

stafet (lektion 1). Hver elev lgber 10 ture.

AFJOGNING
Der jogges af individuelt i 3-5 minutter. Fx rundt pd fodboldbanen 2 gange.
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13. LEKTION
TEMAER: BLINDEL@B, SKATTEJAGT

OPVARMNING

SLANGEN BIDER SIG | HALEN

Minimum 6 elever stiller sig i en raekke og loegger begge haender pé skuldrende af den foranstéende.
Den farste er slangens hoved, den sidste er dens hale. Hovedet forsgger at bide i halen, dvs. at rgre
ved den bageste i raekken. Eleverne i den forreste halvdel af slangen hjcelper ved at Igbe hurtigt, dem
bagest prgver at undvige, sd sidste mand ikke bliver rgrt. Selvom det er sveert, md@ slangen ikke gé fra
hinanden. Hvis det lykkes for hovedet at rare ved halen, er farste runde forbi. Farste elev i slangen gar
nu ned bagest, og en ny runde kan begynde. Jo flere, der er med, desto sjovere og vildere er legen.

STRAEK@VELSER: Brug illustrationer pd side 40

TEKNIK TRENING

3 x 10 m hink pd hgijre ben

3 x 10 m hink pé venstre ben

3 x 10 m hop pd begge ben

3 x 100 m stigningslgb. Dvs. lgb med stigende hastighed.

SPZANDSTIGHEDSTRANING

e Planken: Lig vandret over jorden hvilende p& underarmene og tceerne.
Kroppen skal veere helt strakt.

¢ Bukkehop over hinanden.

BLINDELZB

Der Igbes parvis. Banen er ca. 20 m frem og 20 m tilbage. Den ene Igber med lukkede gjne. Den
anden guider. Der skiftes efter hver omgang, sé& den “blinde” bliver “seende” og omvendt. Hver elev
lgber minimum 8 ture.

SKATTEJAGT

Inddel eleverne i hold & 3-4. Der udlcegges en reekke poster fx 8. Distancen ud fil hver post er 200-
500 m. Posterne ligger skjult, men skal veere beskrevet, sé alle ved, hvor de skal Igbe hen. Posterne
skal tages i rcekkefglge, og hver post har en beskrivelse, der leder hen til den nceste post.

Dansk SKOLERNES
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Eksempelvis:

POST 1: 12 minus 6
Neceste post (2) ligger for foden af kaelkebakken.

POST 2: gang med 5
Neceste post (3) ligger bag indskolingens cykelskur.

POST 3: dividér med 3
Nceste post (4) findes bag svemmehallen.

Nar alle poster er samlet ind regnes regnestykket sammen.

AFJOGNING
Der jogges af individuelt i 3-5 minutter. Fx rundt pd fodboldbanen 2 gange.

Dansk SKOLERNES
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14. LEKTION
TEMA: EKSTREM L@B

OPVARMNING

UENDELIGT LGB

Stil eleverne pd en rcekke med 2-4 m imellem sig. Reekken behgver ikke vaere lige. Bageste elev i reek-
ken starter pé at lgbe/jogge i zig zag mellem eleverne i reekken. N&r han nér hele raekken igennem
stiller han sig op i reekken og mé gerne fare raekken i en ny/anden retning. Noeste elev mé begynde
at labe/jogge, ndr eleven forinden er ndet halvvejs igennem reekken. Sdledes fortscettes i 5-8 minut-
ter. @nskes der mere aktivitet, kan de elever, der danner rcekken, sté og jogge pé stedet eller hoppe,
lave spreellemand etc. Aftal evt. pd forhdnd, at der fortscettes fil, at man er néet hele vejen rundt om
idreetshallen el. lign.

Kan laves i mindre grupper.

STRAKGVELSER: Brug illustrationer pé side 40

TEKNIK TRENING

3 x 10 m hink p& hgijre ben

3 x 10 m hink pé venstre ben

3 x 10 m hop pd begge ben

3 x 100 m stigningslgb. Dvs. lgb med stigende hastighed

BALANCETRANING

3 x 20 sekunder gang pa teeerne

3 x 20 sekunder hvor man stér stille. Gr op pé tceerne og ned igen. Gentages

3 x 20 sekunder hink hvor partner skubber til en, s& man naesten mister balancen

EKSTREM LGB

Lab i ekstremterrcen er udfordrende og sjovt. Det kan veere pd en strand (beachvolleybane), plgje-
mark, trapper, i byens centrum, i skovens terraen (ikke stierne), igennem en lille baek osv. Lav smé korte
ruter pd 100-400 m som gennemfgres en eller flere gange. Derefter Ilgber man sammen videre til det
nceste udfordrende sted.

Det kan ogsé veere klimabestemt. Lab i ekstremt regnvejr med stafetlgb gennem de starste vandpytter
er sjovt, og ndr farst man er i gang, glemmer man, at det er hardt.

AFJOGNING
Der jogges af individuelt i 3-5 minutter. Fx rundt pd fodboldbanen 2 gange.
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& LEKTIONER FOR SMA ELEVER
TEMA: KREATIVITET

OPVARMNING

Opgavetagfat. Lav tagfat pd et mindre omrade. Udnaevn 2-3 fangere. Hver fanger har et navn, fx
spreellemandsfanger, hinkefanger, trillebgrsfanger etc., lad eleverne vaere med til at finde pd. Nér en
elev bliver fanget, skal han/hun gd ud pé sidelinjen og lave 10 stk. af den @velse, der knytter sig til
fangeren, fx 10 spreellemaend, 10 hink eller g& 10 skridt trillebar med en anden, der er blevet taget af
trillebgrsfangeren.

STRAEKGVELSER: Brug illustrationer pa side 40

TEKNIK TRANING

3 x 10 m gadedrengelgb

3 x 10 m heelspark

3 x 10 m hgje knecelgftninger

BALANCETRANING
¢ Hver elev skal have en sten eller lille ting, som skal ligge og balancere pa elevernes hoveder. @v jer
i at gé& rundt med tingen pd hovedet, uden at den falder ned. Prav ogsd at gare det i hurtig gang.

¢ Kongens kaemper: Eleverne er sammen i par. De star over for hinanden pd et ben med en sten pé
hovedet, og hver iscer forsgger at bringe modparten ud af balance, sé& stenen falder ned. Prgv pd
béde hgjre og venstre ben.

GEMME-HENTE-FINDE-LEG

Til denne leg skal | bruge nogle smé figurer eller smé biler/dukkke el. lign. Hver elev skal have 1 figur.
| skal have et samlingspunkt, fx ved indskolingens legeplads.

Hver elev skal Igbe et sted hen og gemme deres figur, pé tilbagevejen skal der spurtes.

Sé& skal eleverne i par finde deres to figurer. De skal forklare hinanden, hvor figuren ligger, fx “200 m
i den retning bag bagetraeet”. Nér den farste figur er fundet, spurtes der tilbage til udgangspunktet,
hvor rollerne byttes, og den anden figur skal findes.

Gentag dette 5-8 gange. Lav evt. nye hold halvvejs.

Der kan ogsd gives flere opgaver, fx lab med hgje kncelgftninger hen til gemmestedet og almindelig
lgb tilbage.

TROJESTAFET

Lav en simpel trajestafet med 3-4 elever pd hvert hold. Alle 1. Igbere ifarer sig en overtraekstrgje. Der
lgbes ud til en feelles kegle ca. 15 m. vaek og tilbage. Trgjen tages af og noeste mand skal ifgre sig den
og lgbe sin tur. De, der venter pd tur, mé gerne hjcelpe til med trgjeskiftet. S&dan bliver man ved i 5
minutter. Gentag, hvis tiden tillader det.

AFJOGNING
Der jogges af pd en kendt runde pé& 500-800 m, hvor eleverne i grupper af 4 lgber med hinanden i
hé&nden.
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@& LEKTIONER FOR SMA ELEVER

TEMAER: FORMEL 1-RACE OG TERNINGEL@B.

OPVARMNING

OPSAMLINGSL@B

Del eleverne i hold & 5. Hvert hold skal have en bane med et startsted og 5 kegler pé reekke med ca.
10 m mellem hver kegle. Farste elev Igber ud til den ncermeste kegle og tilbage fil holdet, hvor nceste
elev samles op (man tager hinanden i h&dnden) og Igber ud til nceste kegle. De to Igber tilbage og hen-
ter 3. elev og lgber ud til 3. kegle og sé fremdeles. Nd&r alle elever er hentet, og alle kegler er rundet,
sd lgbes der bagvendt, og den farste elev scettes af farst osv.

e S | S\ S— i —

STRAKGVELSER: Brug illustrationer pé side 40

TEKNIK TRENING

3 x 10 m bagleens lgb, hvor der sparkes bagud med heelen
3 x 10 m hink

3 x10 m lgb pé teeerne

BALANCETRANING

e Lad eleverne prave at std pé et ben sé lcenge som muligt uden at miste balancen. Lad dem ogsé
prgve med lukkede gjne.

e Lig pd alle fire. Forsag at lafte hgjre arm og venstre ben samtidig. Byt side.

FORMEL-1 RACE

Lav en rute/bane med nogle forhindringer og udfordringer. Veksel mellem at Igbe ligeud, lgbe i sik-
sak mellem nogle sten, traestubbe eller muldvarpeskud, at forecere en beenk/klatrestativ, at lgbe op
ad bakke efc. Husk, at der ogsd skal veere lige straek, hvor der bare skal lgbes almindeligt, og hvor
der kan overhales.

S& skal der lgbes Formel 1-race. Eleverne er sammen i hold & 2. De skiftes til at lgbe en runde pa
banen. Den, der venter, kan enten puste ud eller lave lidt gvelser; spreellemand, maverulninger, eng-
lehop el. lign. Lad lgbet kare i 2-4 minutter ad gangen. Gentag flere gange.

Lav gerne Formel 1-race flere lektioner i streg. Lab banen omvendt eller byg nogle nye forhindringer
pa.
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TERNINGELZB

Find et startsted og medbring nogle terninger.

Lav 6 forskellige lgbeakviteter, der passer til de forskellige antal gine pd en terning. Det kunne veere:
1er: Lgb hen til bommmen og tilbage

2'er: Lgb i 2 minutter

3%er: Lgb hen til gyngerne med heelspark og almindeligt filbage

4%er: Spurt hen til legepladsen og tilbage

5%r: Lgb baglcens hen til hallen og forlcens tilbage

6er: Dejligt...du kan tage en slurk vand af din drikkedunk og straekke ud, mens du teeller til 60.

Giv alle elever et nummer mellem 1 0g 5, som de skal starte med. Nér de vender tilbage, sl@r de med
terningen og udfarer opgaven, og s&dan fortsaettes der 3 x 4 minutter.

AFJOGNING
Der jogges af pd en kendt runde pd 500-800 m, hvor eleverne i grupper af 4 lgber med hinanden i
hdnden.
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LOBEEVENTS PA SKOLERNES MOTIONSDAG

For mange skoler er Skolernes Motionsdag forbundet med en lang raekke traditioner, og der er en fast
procedure for, hvem der ggr hvad, og hvordan dagen afvikles.

For 25 &r siden da Dansk Skoleidraet introducerede Skolernes Motionslgb, var lgb omdrejningspunk-
tet for dagen. Sidenhen har dagen skiftet navn til Skolernes Motionsdag og dermed ogsé fokus fil at
handle om motion generelt. Det betyder, at der sker en masse speendende aktiviteter ude pé sko-
lerne.

Der er dog stadig rigtig mange skoler, der holder fast p& de gaengse 3, 5 og 10 Kilometer lgb. Hvis
skolen veelger at bibeholde Igbeaktiviteterne, kunne man ggre det i en ny og mere spaendende ind-
pakning!

Lab er en fantastisk akfivitet til at samle alle skolens elever om en intens oplevelse. Der er ingen grund
til at sende eleverne langt veek fra skolen pd ensomme stier og veje, ndr lgbet kan afvikles pd kortere
distancer eller rundt i umiddelbar tilknytning til skolen, hvor man oven i kgbet kan fglge med i lgbets
udvikling, mens man venter pd, at det bliver ens egen tur fil at lgbe.

Holdé&nden og feellesskabet fdr et boost, og de svageste elever vil givetvis f& en bedre Igbeoplevelse,
fordi de er en del af et hold, og der vil blive heppet pd alle.

Det kreever god planlaegning at fé alle elever fordelt p& hold og i gang med de kortere Igb.

Lgbedistancer og baner skal maerkes op, tidtagning og poinfudregning skal klappe og meldes ud,
umiddelbart efter holdene har passeret malstregen.

Med de fglgende siders information om Igbeevents, fér den motionsdagsansvarlige en hadndsrcek-
ning til at skabe en ny Igbetradition pé skolen.
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ETAPE-STAFETLOBSFESTIVAL

Kan laves med en argang eller et trin, fx mellemtrinet.
Leererne kan ogsé stille med hold.

5-6 deltagere pr. hold.

| hvert Igb skal benyttes 5 deltagere, som lgber o gange hver.

PROGRAM FOR DAGEN:

KI. 8.30 Feelles opvarmning og udstraekning.

KI.9.00 1. etape 10 x 1km
Farst lgber alle hold fra 4. klasse, herefter 5. klasse og fil sidst 6. klasse
(gcelder alle Igbene)

KI.10.15 2. etape 10 x 500 m

KI.11.00 2. etape 10 x 200 m
Efter hver etape kan der kdres en vinder, som md lgbe nceste runde i fgrertrgjer
(en overtraekstraije eller en scerlig traje til lejligheden).

Resultatet for 4. klasse kunne se sdledes ud:

1 4al
4.a?2
4b2
4.c1
403
401
4b3
4c?2
4.c3

O 00O NN O 0 B LN
O 00 N O 0 BDLWN —

Resultat efter farst etape, 10 x 1 km:

1.4.a0 8 point
2.4b 16 point
3.4.c 21 point

For nemheds skyld er det hele tiden det hold med fcerreste point, der vinder. Jeevnfer holdets place-
ring.

Nar lgbene organiseres, skal der veere god plads i startomrédet, sé der kan skiftes uden sammenstad
holdene imellem. Lad hvert hold have sin egen startkegle. Giv hvert hold et holdkort med holdets navn
pd, som skal leegges i en bunke ved et malbord, ndr holdet er fecerdigt. Séledes laves placeringsrcek-
kefalgen.

Man kan ogsd bede hele holdet om at saette sig ned og raekke kortet i luften, s& en dommer kan se
og notere den rcekkefglge, holdene blev feerdige i.
Lad nogle af de store elever vaere dommere og pointberegnere mellem lgbene.
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CRAZY ETAPE-STAFETLOBSFESTIVAL

Kan laves med en drgang eller et trin, fx overbygningen
5-6 deltagere pr. hold

| hvert Igb skal benyttes 5 deltagere, som lgber fire gange hver.

PROGRAM FOR DAGEN:

KI. 8.30

Feelles opvarmning og udstraekning.

KI. 9.00

1. etape 20 x 100 m bagleens stafetlgb

Farst lgber alle hold fra 7. klasse, herefter 8. klasse og fil sidst 9. klasse.
(geelder alle lgbene)

KI. 9.30

2. etape 20 x 100 m forhindringsstafetlgb (find inspiration i lektion 5)

KI. 10.00

3. efape 20 x 100 m forlcens sprintstafet lab med heenderne pd ryggen
KI.10.30

4. etape 20 x 100 m lgb (rute pd 50 m hvor der skal lgbes 10 gange rundt om en kegle ved vende-
punktet).

Efter hver etape kan der kéres en vinder, som ma Igbe nceste runde i fgrertrgjer (en overtreekstrgje
eller en scerlig trgje fil lejligheden).

Man kan ogsd kdre det mest fightende eller mest crazy hold efter hver etape og lade dem lgbe med
en sker hat eller blot en anden farve overtraekstraije).

Giv point efter placering, se eksempel i “Etape-stafetigbsfestival”

Nér lgbene organiseres, skal der veere god plads i startomrddet, sé& der kan skiftes uden sammensted
holdene imellem. Lad hvert hold have sin egen startkegle.

Disse stafetter er ideelle til en sportsplads med grees eller en stor skolegérd. Det skaber god intensi-
tet, at alle kan fglge alle hele tiden.

Giv hvert hold et resultatkort med holdets navn pd. Hvis aktiviteten laves med overbygningen kan
hvert hold selv tage tid og skrive pa holdkortet, som afleveres til pointberegning efter hver etape.

Lad nogle af de store elever (som er skadede) vaere dommere og pointberegnere mellem lgbene.
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10 KM STAFETLGB FOR 3 MANDSHOLD

Kan laves som &rgangskonkurrence.

Hvert hold skal gennemfgre 10 omgange da 1 km eller 20 omgange a 500 m.

Alle pé& holdet skal mindst lgbe 2 km (runder). Derudover disponerer holdet selv over, hvem der Igber
hvad og hvorndr.

e Start med feelles opvarmning og udstreekning.

e Lad holdene f& lidt tid til at lcegge en taktik og aftale hvem, der Igber farst, anden osv. og hvem der
lgber flest ture.

e Lav en startboks, der ogsd fungerer som skifteboks efter hver runde. Her stiller nceste lgber sig klar,
og her laves skifte ved et klap i hdnden eller skift med en depeche.

e Lav en mdlstreg, hvor hele holdet Igber med over, ndr sidste elev pd holdet kommer til mal.
¢ Tag tid pd holdene og beregn en gennemsnitstid for hver klasses hold.

¢ Kér en vinderklasse med det bedste gennemsnit og et fighterhold/klasse.

Dansk SKOLERNES

Skoleidret  MOTIONSDAG TrygFonden



34

Y2 MARATONSTAFETLOB FOR 5 MANDSHOLD

Kan laves som &rgangskonkurrence.
21 omgange af 1km (evt. + fcelleslgb hvor holdet falges ad de sidste 97 m).

Hver deltager skal minimum lgbe 3 runder. Derefter er der frit Ilgb, og man kan evt. benytte de hurtig-
ste. Det kan ogsd organiseres, sé alle lgber lige mange runder.

Stafetten afvikles ellers ligesom 10 km stafetlgb, bortset fra, at der skal udméles en lille 97 m runde,
som alle lgber til sidst, far malstregen krydses.

Da lgbet bliver forholdsvist langt, og nogle elever méske endda Igber mere end 1/3 af halvmaratonet,
kan der opstilles et vaeskedepot, som eleverne kan benytte sig af mellem deres ture.

Lav gerne en infotavle med flg. oplysninger:

Et halvmaraton er 21,0975 km

VERDENSREKORDER
PR.1. JULI 2010:

MZND:
58:55 MIN. SAT AF ETIOPISKE
HAILE GEBRSELASSIE

KVINDER:
1:06,44 TIME SAT AF SYDAFRIKANSKE
ELANA MEYER
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MIXED STAFET 10 X 500 M

Kan laves med en é&rgang eller et trin, fx indskolingen.
Lav en bane 250-500 m

o Start med feelles opvarmning og udstreekning.
e Der treekkes lod om holdsammenscaetningen og der skal veere 1 dreng og 1 pige pr. hold.

* Nar stafetten organiseres, skal der veere god plads i startomrédet, s@ der kan skiftes uden
sammenstad holdene imellem. Lad 2-3 hold deles om en startkegle og vendekegle.

o Stafetten er ideel til en sportsplads med grees eller en stor skolegdrd. - Det skaber god intensitet,
at alle kan fglge lgbet hele tiden.

e Udregn en klassevinder efter placeringspoint. Se eksemplet fra Etape-stafetigbsfestival

100 X 100 M STAFET

Kan laves som &rgangskonkurrence.
4 elever pr. hold. Der Igbes pé& en 50 m bane, fx pd en fodboldbane eller i en skolegdrd. Man starter
fra én lang raekke, og der opstilles kegler ved vendepunktet.

o Start med feelles opvarmning og udstreekning.

e Hver hold fdr fx 100 teendstikker/rarperler el. lign og skal fierne en hver gang, der er Igbet en tur (eller
medbringe en fil at putte i keglen/skal v. vendepunktet) .

o En |cerer eller elev kan ogsd teelle og notere i et skema. Max 5-10 hold pr. tceller.

¢ Vinderhold og det bedste hepperhold kéres.
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MIXED 3000 M

Kan laves med en drgang eller et trin fx hele mellemtrinet.
Der lgbes péd en kort rundstraekning p& 500 m - fx rundt om en af skolens bygninger.

o Start med feelles opvarmning og udstreekning.
¢ 1 dreng og 1 pige pr. hold.
¢ Holdene bindes sammen med en snor eller holder hinanden i hdnden.

e Holdene Igber 6 runder. Dette tcelles ved, at holdet efter hver runde fdr en lille streg pd en af
heenderne. Nar der er 5 streger, sd lgbes der i mal.

e Udregn placeringspoint. Se eksemplet fra Etape-stafetigbsfestival.

6 DAGESLOB

Kan laves med en &rgang eller et trin fx hele mellemtrinet.
Lav en 150 m rundbane pd sportspladsen.

e Feelles opvarmning og udstreekning
¢ Opdel klasserne i hold med 1dreng og 1 pige pr. hold.

¢ Den ene fra hvert hold starter med at lgbe, mens den anden gér rundt. Nar den lgbende holddelta-
ger ndr den gdende, skiftes der, og den gdende lgber til vedkommende ndr den anden, der nu gar
osv. Der Igbes evt. med en depeche, en fcelles kasket, eller man klapper hinanden pé ryggen.

e Lgbet kan organiseres, s& der lgbes et fast antal runder eller pd tid. Hver Igber kan fx f& til opgave at
fuldfare 5 lgberunder. 6-dageslgbet kan ogsd organiseres pd tid fx 10 minutter Hvem gennemfgrer
flest hele omgange?

e Omgangsteelling sker af lcereren eller af elever. Der skal laves omgangstcelle-ark som skal udfyldes.
Teellerne falger 2-5 hold hver. Lad de hold, der venter pd at lgbe, tcelle.

e For at gare det overskueligt kan kun 10 hold Igbe af gangen. Hvis der er mange hold, laves der flere
baner. Der kan laves indledende heat samt placeringsfinaler. | placeringsfinalerne kaeemper de 10
hurtigste hold i en finale. Hold med placering nr. 10-20 lgber mod hinanden i en B-finale og sé frem-
deles, sd alle hold fdr Igbet et indledende Igb og en finale.
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HOLDLOB FOR HELE KLASSER

Kan laves med en d&rgang eller et trin fx hele overbygningen.

e Lgbet organiseres som en stjerne med 4 forskellige ruter, der gér i hver sin retning. Udgangspunktet
kan veere skolegdrden eller fodboldbanen eller en park.

¢ Der planlaegges fire forskellige ruter med samme start og malomrade.

e Hvert lgb organiseres som et almindeligt lgb, hvilket betyder, at der kan veere lige s mange delta-
gere som man gnsker.

De fire lgb kan afvikles som stationer klasserne cirkulerer rundt til.
1. disciplin: forudsig din tid lgb pd 1000 m (500 m. ud/hjem rute)

P4 farste rute geelder det om at ramme den fid, man har forudsagt. Der skal laves et skema med navn,
forudsagt tid, sluttid, tidsdifference og endelig placering.

Navn Forudsagt tid sluttid Tidsdifference placering
Emma P 5.00 5.30 30 sek 3
Mathilde J 4.50 4.59 9 sek 1
Hasan R 4.35 4.45 10 sek 2

P& de tre andre ruter handler det om at veere hurtigst. Se eksempel pé resultatskema nedenfor.

2. disciplin: 1000 m pa hurtigste tid (500 m ud/hjem)
3. disciplin: 400 m bagleens lgb (rundstraskning)
4. disciplin: 200 m forhindringslgb (find inspiration i lektion 5)

Navn Tid Placering
Emma P 1.50 1
Mathilde J 2.20 3
Hasan R 215 2

Samlede placeringssum afger placeringerne for hver enkelt elev. Regn et gennemsnit ud for hele klas-
sen, som tceller i det samlede resultat.
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“LOBELOGBOG”

Navn

Klasse

Dato

Loerer

Beskriv kort hvad | lavede i dag

Hvad var det sjoveste

Hvorfor?

Hvad var det hardeste

Hvorfor?

Forklar om din stgrste sejr i dag

Hvem var din favorit som lgbemakker i dag

Hvorfor?

Hvordan feles din krop nu?

Hvad tcenkte du pd&, mens du lgb?

Giv dagens idreetstime en smiley:
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Navn

Klasse

Dato

Leerer
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STRAKQOVELSER
ACHILLESENE LAGMUSKEL
Stil dig med téspidsen Pres hofte og lar

op ad en veeg. fremad, hold

Hold benet strakt og benet strakt.

pres |ar og hofte

fremad.

HASEMUSKEL HOFTEBQJER

Streek ryggen Undgé at svaje i

og bgj ryggen. Begge I&r skal

overkroppen veere lodrette. \

ned over det Skyd hoften frem og

vandrette stat dig til noget,

ben. J hvis du ikke kan holde
balancen.

Hold alle streek i mindst 30 sekunder
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NYTTIGT BAGGRUNDSSTOF
BOGER:

LPBERENS ABZ af Allan Zachariasen

LIBESKOLEN af Henrik Jgrgensen

POLITIKENS L@BEBOG af Terje Nordberg

GYLDENDALS LGBEBOG af Christian Neergaard og Thomas Larsen
L@BERENS NYE HANDBORG af Martin Kreutzer

Kroppen i Skolen: Idraetscross

Kroppen i Skolen: Triathlon

Kroppen i Skolen: Atletik

Heefterne kan kagbes i butikken pd www.skoleidraet.dk

WEBSITES:

IDEKATALOGER FRA TIDLIGERE AR:
www.skolernesmotionsdag.dk

KONDITEST:
www.hjerteforeningen.dk — sgg pé& Konditest

LOBESITE:
www.dourun.dk

ALETIK:
www.dansk-atletik.dk

MOTIONSL@B:
www.trimguiden.dk

RUTEOPMALER:
www.motion-online.dk — veelg kondition — vaelg ruteopmdler

OM MOTION GENERELT:
www.bevaegdignu.com

FANGELEGE :
www.legepatrulien.dk

Dansk SKOLERNES

Skoleidret  MOTIONSDAG
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