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TEMAHAFTETS OPBYGNING OG IDE

Atletik for sjov har til hensigt at beskrive avelser og lege, der er let tilgeenge-
lige uanset underviserens forudsaetninger inden for atletikkens mangeartede
discipliner.

Aktivitetsheskrivelserne er udarbejdet som lektionsplaner, der sztter hejt
aktivitetsniveau, at have det sjovt koblet med en indfering i atletikkens disci-
pliner, i hojsaedet.

Leb er hejst prioriteret - ellers er indholdet baseret pa fortraening til mange-
kamp - primaert 60 m, lazngdespring og boldkast,

Lektionerne er sammensat af mere eller mindre kendte aktiviteter.

Atletik for sjov indeholder evelsesforslag, der bygger ovenpa indskolingshaef-
tet “Leb - spring -kast” uden at det dog er en forudsztning at have
brugt/lzst dette haefte.

En lektion har en fzlles opstart/opvarmning. Herefter folger en hoveddel,
som i de ferste lektioner er avelser, der ikke kraever si meget tid, for efter-
hdnden at tage stersteparten af tidsforbruget. @velsesforslagene er tenkt ind
i et kontinuitetsprincip, men vil kunne - iszr for undervisere med meget erfa-
ring inden for atletik - tages ud og bruges saerskilt.

Desuden vil mange af aktiviteterne med held kunne gentages.

For at satte aktivitetsniveauet i hajszdet er eleverne flere steder opdelti2
grupper.

Dette stiller naturligvis krav til underviseren om “at vaere 2 steder pi én
gang”, samt til eleverne om at arbejde selvsteendigt. Men den opdragelse af
eleverne er vigtig, hvis en kvalitativ undervisning i atletik skal finde sted.

Af tekniske discipliner er der billedserier af lob/starter, leengdespring samt
boldkast, hvor de vigtigste elementer i relation til barnenes alder er beskre-
vet.

Et par af de la=ngerevarende aktiviteter kraever forberedelse i form af place-
ring af tal hhv. bogstaver i plastiklommer samt fremstilling af bingoplader.
Dette for at give aktiviteterne et yderligere perspektiv - ogsd set i et tvaerfag-
ligt perspektiv.

Det er en god idé, at lave nogle szt og have disse liggende som ethvert andet
idreetsmateriale.

Forhdbentlig vil materialet medvirke til at give inspiration til og lette gennem-
forelsen af atletikundervisningen.



1. LEKTION

Materialer: Pinde(eller maerkebind)
Bold(e)
Kegler
Tagfat

3 - 4 fangere. Hvor mange kan fangerne na at fange inden for et aftalt tids-
rum? De, der bliver rort, der ikke, men fortsatter bare i legen. Skift fangere

nogle gange.

Snuppe pinde

Loberne stir parvis over for hinanden. Imellem parret ligger en pind (eller
farveband). Det glder om at fa fat i genstanden og bringe den ned bag egen
afmarket baglinie - uden at makkeren nér at rere erobreren.

Man scorer 1 point, bide nir man nir bag egen linie uden berering af mak-
ker, og hvis man hindrer makkeren i at lebe med pinden via berering/
hurtig reaktion.

Parvis reaktion

A stér pa en linie i stiende startstilling. B nzermer sig A forfra mod en linie,
der er ca. 4 - 5 meter foran A. Nir B rerer denne linie, vender B sig og A jag-
ter B. Angiv en slutlinie. Byt roller.

Forfolgelseslob

Eleverne stiller op i 2 reekker med 2 meters afstand bag hinanden. Forfolgel-
seslebet foregar pa en strekning mellem 10 - 40 meter. A fanger B p4 givent
signal. Prev med forskellige udgangsstillinger: gangstiende, knzlende,
maveliggende, rygliggende.



1. LEKTION
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Samme opstilling som ovenfor.
- Hop pa stedet, spurt pa signal
- Hop pé stedet, drej en omgang p4 signal og spurt
- Leb pa stedet, ror jorden pa signal og spurt
- De samme 3 evelser, men med ryggen til loberetningen

Boldspil som sprint

Der er et ude- og et indehold. En fra indeholdet kaster bolden s langt ud i
marken som muligt. Herefter spurter hele indeholdet (man kan evt. aftale et
minimum af deltagere) 1 evt. 2 omgange. Udeholdet skynder sig at kaste
bolden tilbage over startlinjen. 1 point pr. lsb. Udeholdet fir 1 point for de
labere, der ikke nir sidste kegle, inden bolden passerer. Spillet kan have fle-
re variationer - eksempelvis kan loberne stoppe ved en af baserne - det vigtig-
ste i denne forbindelse er, at der bliver labet meget.

Hvert hold fir eksempelvis 10 kast inden legskifte.

UDEHOLD
A INDEHOLD

2. 8,

Kommentarer:

Kropsstillingen i lob er let fremadbejet, da dette letter bevaegelsen frem-
ad. Jo hurtigere tempo, jo sterre fremadhaeldning. Kroppen ligger i natur-
lig forlaengelse af benstreekningen - hovedet holdes i normal stilling.



2, LEKTION

Materialer: Markeringer (kegler, pinde
eller maerkebind)
Tendebind
Bambuspinde
Bolde
Stopur{e)
Startblokke

Krydslgb

Placér pinde/kegler/markeband pé 2 linier med 15 - 20 meters afstand mel-
lem linierne.

Imellem linierne er placeret 2 fangere. Eleverne skal berore keglerne i raek-
kefalge - den forste i den ene side, herefter den forste pd den anden side osv
(lad halvdelen af eleverne starte i modsatte ende). Det galder om at fi s&
mange lob pa tveers som muligt - uden at blive rort af fangerne. Bliver man
rert, er man ogsé fanger.

Hav evt. nogle tendebind liggende imellem linierne som "helle"steder -
befinder der sig 2 pa "hellen", er det den sidst ankomne, der har rettigheden.

Visuelle starter

Leberne stir pi en linie og starter, nar bolden passerer en linie
(markeret med kegler eller lignende) foran dem.

Bolden trilles herefter bagfra - leberne kikker lige frem og leber forst,
nir bolden har passeret linien.

Prov forskellige startpositioner: fireliggende -
maveliggende - rygliggende.

Ved fireliggende: fi eleverne til at vere
opmarksomme pé, hvilket ben de satter
forst frem for at komme fremad i fart. Det
er det ben, der sidenhen skal ligge forrest i startblokkene.

Del eleverne i 2 grupper.

1 gruppe leber 2 x 60 meter - og over sig i at starte evt. i startblokke

(se billedserien naeste side).

1 gruppe laver kaste - og forhindringsbane.

Inden delingen forklares aktiviteterne. I den efterfolgende lektion skifter
eleverne aktivitet.
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2. LEKTION

60 meter

Opmil en 60 m bane ikke langt fra den anden aktivitet (eller brug den op-
maélte ] har).

Hver elev leber to x 60 meter. Tiderne noteres - herefter findes et gennem-
snit, der ogsa noteres.

Bemark de vigtige momenter i billedserien og gennemgi kort, hvordan en
start skal foregé.
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Kaste- og forhindringsbane
Da aktiviteten minder om - eller kan kaldes en variation af Finsk rundbold, vil
den vare lettere at forklare, hvis eleverne har provet dette spil.
Eleverne deles i et inde- og et udehold. Udeholdet vaslger en stopper.
Bolden kastes ud i marken - og SKAL ramme inden for banens afgransning -
herefter ma bolden godt bevaege sig uden for banen.
Kasteren bevzager sig herefter over forhindringerne og scorer det antal
point, der svarer til passerede forhindringer, indtil der angives et "stop" fra
stopperens side. Uanset om der er scoret 1 eller 7 point, stiller man sig om
bag ved rekken.
Valg én af opgaverne, som udeholdet skal udfere, inden bolden kastes til
stopperen:

- Alle pé udeholdet skal rore ved bolden

- Bolden skal trilles gennem alles ben

- Alle skal have kastet bolden(med overhandskast)

(yvnenolp
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3. LEKTION

Materialer: Tendeband
Kegler
Bambuspinde
Bolde
Stopur (e}
Evt. startblokke

Tondebandsrally

En firkantet rallybane opstilles.
Eleverne har parvis fat i et tende-
bind(gerne vaere inde i).

Nar startsignalet lyder, gaelder det
om at tilbagelegge 1 omgang.
Nir 1 omgang er gennem- ...,
lobet, legges tondebdndet pA =
jorden, og man leber hen til et
nyt tendebénd og leber videre.
Hvor mange omgange nir rallyholdet?

4 km forfolgelsesleb

2 par star modsat over for hinanden. Samme princip som ovenfor - men man
bliver ved, indtil det ene par har indhentet det andet. Herefter gar begge par
ud - hvor mange runder niede vi?

Reaktionsevelser med bold

Man gar sammen parvis om en bold. I alle 4 reaktionsaktiviteter gaelder, at

A leber, nir hun ser bolden. Man mé kun kikke lige frem. Prov 2 - 3 gange af
hvert forslag. Bolden skal nds si hurtigt som muligt. Brug keglerne som
miélestok for, hvor tidligt bolden nés.

Nar bolden er overhalet, samles den op og bringes tilbage til startstedet i lgb.

Del eleverne op i de 2 grupper fra 2. lektion og skift mellem 60 m
leb samt kaste- og forhindringsbane.



4. LEKTION

Materialer: Kegler
Tendebénd

Springtagfat
Afgrens et omrade og inddel det i 4 afdelinger- med én fanger i hver.
De svrige elever lober frit i hele omradet. Hver enkelt fanger leber kun i
1/4 af omrédet.
Hver fanger fér tildelt et bestemt hop - her er 4 eksempler:

-hink/hop pé hajre ben

-hink/hop pa venstre ben

-hop/spring med samlet afsaet

-hop fra side til side
Nir eleverne reres/fanges i et af omraderne, udferes omradets spring - indtil én
af de elever, der ikke er taget, stiller sig foran den hoppende, og de gennem-
ferer 5 gentagelser samtidig. Herved er man befriet og kan labe videre.
Skift fangere og variér springene.

Springtilvaenning

Hver elev gennemferer én af de 3 baner pa tegningen siledes:

1. runde: Almindeligt lob med afszt ud i sandgraven fra det sid-
ste tendeband. Start med venstre fod i det farste ten-
deband

2. runde: Samme pvelse - men start med hajre fod

3. runde: Hink pi hejre fod gennem tendebindene

4. runde: Hink pa venstre fod gennem tendebandene

5. runde: Hop pa samlede ben gennem tendebandene




4. LEKTION

Der startes med en preverunde, siledes hver iszr finder den bane, der pas-
ser dem bedst.

Justér evt, afstanden efterhinden.

I alle runder gzelder det om at springe sé langt som muligt ud i sandgraven
fra det sidste tendeband i raekken.

Springstafet

Opstilling i 3 hold ved sandgrav(pé tvaers).

Holdene stiller op bag ved hver sin kegle.

Nir stafetten startes, Isber den forreste i hver reekke ned til den anden keg-
le, satter af ud i sandgraven, spurter tilbage og klapper den naeste i reekken i
hinden.

Lav en proveomgang fer det "rigtige" stafetlob gennemferes.

Stafetlobet bestr af 5 omgange. Det vil sige, at hver deltager skal igennem

5 runder, fer det er slut. For hver runde skiftes spring:

1. runde: Afszt med venstre ben

2. runde: Afszt med hejre ben

3. runde: Sprallemand i luften

4. runde: Kna til brystet

5. runde: Halene s langt frem som muligt - land pa numsen




3. LEKTION

Materialer: Kegler
Sedler med tal samt bogstav pa i plastik-
lommer - placeres p4/under keglerne
Blyanter
Sjippetove

Keglefangerlobet

Keglerne placeres liggende p4 idraetspladsen. Spidsen pé hver kegle marke-
rer laberetningen. Keglerne skal danne en sammenhangende rundstrak-
ning. P4 keglerne stir keglens nummer og et bogstav.

Eleverne opdeles i par. Hvert par fir udleveret en plade, hvor tallene 1 - 15
star - samt en blyant. Nar der ved en kegle stir tallet 5 og bogstavet S, note-
res S ud for nr. 5. Séledes kan man se, om alle poster/ kegler er néet.

Parrene starter ved forskellige kegler, for herefter at felge leberetningen og
efterhdnden notere bogstaverne pa papiret.

I omradet befinder sig 2 - 3 fangerpar. De skal ligesom de evrige par holde
hinanden i handen hele tiden. De har ingen plade - og jagter de evrige for at
fa fat i én. Bliver man rert/fanget, skal man aflevere plade og blyant. De til-
fangetagne er nu det nye fangerpar.

Der er "helle", nir man er ved en post.

Der mé kun vere et par ved hver post.

Bogstaverne skal sattes sammen til s mange ord som muligt.

De par, der bliver forst feerdige, kan begynde at danne ord.

Bestem om aktiviteten er ferdig, nir alle er kommet i mél, - de ferste 3 hold,
- efter et vist antal minutter...

Lad evt. eleverne aflevere de mange ord senere pa dagen...eller have det
"for" til naeste gang.




5. LEKTION

Leengdespring

Fordel eleverne som vist pa tegningen.
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1) Eleverne starter tillabet fra keglen. Hajre ben forrest, Springet foretages
med afsaet i springzonen mellem sjippetovene. Spring si langt som muligt.

2) Gennemfer det samme, men blot med venstre ben forrest ved keglen.
Sperg nu eleverne, hvilket ben der virkede bedst. Hver elev tager nu
opstilling bag keglen med det "bedste" ben forrest.

3) Hver razkke gennemferer nu 4 - 8 runder. Mal 2 - 5 meter op langs sand-
graven. Placér en kegle ud for hver meter. Eleverne kan nu selv se, hvor
langt de ca. springer.

Stil krav om, at de skal lande med foedderne si langt fremme som muligt.

Stil herefter flere krav i relation til billedserien.
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6. LEKTION

Materialer: Tal samt bogstaver placeret i
plastiklommmer med snore
Bingoplade med bogstaver pa
Blyanter
Bolde
Kegler
Tryllesnor
2 hejdespringsstatter
1 nedspringsmatte

Pointleb

Parvis pointindsamling - som stjerneleb. Brug papirerne fra keglefangerlebet,
hvor et tal havde et tilsvarende bogstav - nu er det omvendt: Der skal indsam-
les tal,

Der udleveres en plade med bogstaver pa. Pladen befinder sig i centrum
sammen med en blyant.

Med forskellig afstand til centrum er posterne placeret - de hejeste tal leengst
vaek. En af parret laber ud til en post - aflaeser bogstav og tal - leber tilbage og
noterer tallet ud for bogstavet. Herefter er det makkerens tur, Parret aftaler
selv, hvilke poster de vil indhente og i hvilken rekkefolge.

Efter et aftalt tidsrum - eksempelvis 15 minutter afblases lobet - hvem har
indsamlet flest point?

Eleverne deles i 2 grupper.

Grupperne nir kun den ene aktivitet - der byttes i 7. lektion.
A) Kast

B) Spring over tryllesnor

1) Kast
Lufttransportbold

Mens eleverne indsamler point, opstilles naste aktivitet:

Keglerne placeres liggende - som vist pd tegningen- med spidserne pegende
i bevegelsesretningen. Brug hele idratspladsen - dog séledes at det er nemt
at se banens leberetning.

Eleverne er sammen parvis. Hvert par far en bold.

Parrene starter forskellige steder - og slutter samme sted, som de startede.
Bolden skal kastes fra elev til elev, hen imod keglerne - og transporten ma

11



6. LEKTION

kun foregi i luften - dvs. at man m4 ikke gi/lebe med bolden i henderne - og
bolden skal kastes videre af makkeren derfra, hvor den er blevet grebet .
Hver kegle skal bereres(ikke kastes mod), inden der kastes videre.

Tabes bolden, skal man gé tilbage til den kegle, man lige kom fra.

Altsa: Bolden transporteres rundt pi banen i luften!

Gennemfer kastebanen siledes:
- Hvor fa kast (point) pd én omgang?
- Hvor hurtigt kan én omgang tilbageleegges?

Da det drejer sig om at kaste OVERHANDSKAST og gerne langt - og hvis
eleverne har svart ved at gribe bolden, lad dem da kaste fra boldens ned-
slagssted{og stol pa at nedslagsstedet er nogenlunde korrekt). Man kan da
lzgge 1 point til, nir bolden ikke gribes.

Lad eleverne gennemfare flere runder - gerne med forskelige krav:
Point, tid, gribe/ikke gribe osv.
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Spring over tryllesnor
Hzng tryllesnoren op mellem 2 hejdespringsstetter, si den hanger i ca.

70 cm’s hejde.
Del eleverne i 2 grupper, der starter fra hver sin side(se tegningen naeste side)

Gennemfer folgende spring - husk afsaet med kun ét ben:

1) Afset med det ene ben - landing pa samlede ben

2) Afszt med det andet ben - landing p3 samlede

3) Hink over snoren - dvs. afsat og landing p4 samme ben

4) Hink over snoren med det andet ben

5) Lav nu et stafetlab, hvor de 4 forskellige spring indgér

Dvs., i 1.omgang springer alle med f.eks hajre ben, i 2. omgang springer alle
med venstre ben osv.

12



6. LEKTION

Stafetlabet er feerdigt, nér alle har gennemfort alle 4 spring.
Holdene stiller op bag et marke. Der skiftes ved at klappe den nzste i raek-
ken i hinden. Leb ud af madrassen som vist p& tegningen.

Eleverne springer skiftevis fra hejre og venstre; det vil sige de skifter afsats-
ben afhangig af, fra hvilken side de springer. Gennemfer en runde(2 spring).
Alle skal lande pa benene.

Gennemfer endnu en runde, men eleverne skal nu vare opmarksomme pa
hvilken side, de springer bedst fra.

Eleverne fordeler sig, s de stir i den side, de springer bedst fra. Spring nu
pé forskellige hejder.

A - <
MAsT
V=22 venstre

i 56 SKRIOTS Tilypp

13



7. LEKTION

Materialer: Tal fra 1 - 50 i plastiklommer med snore
Terning (laves f.eks af en papkasse)
Bolde
Kegler
Tryllesnor
2 hejdespringsstatter
1 nedspringsmatte

Terningeleb

Pa skolens omrade ophanges tal fra 1 - 50 i plastiklommer - i tilfeeldig uor-
den. Eleverne er sammen 3 og 3. Midt pd idretspladsen er centrum, hvor der
findes en papkasse udformet som en terning.

En fra gruppen starter med at sl4 terningen: Den viser en 3’er. Gruppen
hjzelper hinanden med at finde tallet. Nir det er fundet, samles de ved tallet
og leber sammen ind til centrum, hvor de igen slar terningen. Den viser nu
en 2’er. 2 legges til det forst sldede tal, som var 3 = 5. 34 skal tallet 5 findes
hurtigst muligt. Det sidste tal, der skal findes er tallet 50, ogsa selvom man er
ndet til 48 og slar tallet 5.

Hvem bliver forst ferdig - er man heldig/uheldig med sine slag? Maske er
man god til at huske de tal, man skal finde, fordi man har medt dem under-
vejs?

Bestem selv om der skal vare 3 fardige, inden aktiviteten stopper, eller
alle....

Eleverne deles i de 2 grupper fra i 6. lektion, og der byttes aktivitet.

Kommentarer:

Eleverne hanger tallene op og samler dem ind igen. Da terningelab er
selvbarende, kan kastebanen til lufttransportbold fint stilles op, imens
eleverne er i gang.

14



8.+ 9. LEKTION

Materialer: Stopur
2 hejdespringsstetter
1 nedspringsmatte
Tryllesnor
Bolde til boldkast

Lebe - tid - samarbejde

3 -4 elever i en gruppe. Grupperne far forelagt en
distance, der skal tilbagelzegges i lob. Ingen mi have |, 57/;“ -
ur. Hvor lang tid tager det for gruppen at gen- ="
nemfere distancen?

Alle folges ad, idet man leber med
hinanden i hinden.

Inden der lebes, noterer undervise-
ren, hvor lang tid hver enkelt gruppe
kalkulerer med at bruge.
Efterfolgende fir hver gruppe deres tid. Der ._4&
legges det antal sekunder, man ramte for-

kert(pa begge sider) til den faktiske gennemfor-

te tid. Herefter fir gruppen sin samlede tid.

Del eleverne i 2 grupper.
A)  Fortreening til flop
B) Boldkast

Fortraening til flop

Eleverne stiller op til hejdespringstilleb fra den side, der passer dem
bedst(se lektion 6/7).

Eleverne lober med buet tilleb og s=tter af med det yderste ben (se tegnin-
gen - 4 skridts tillgb, start med afsatsfoden pa startmaerket).

Lad alle eleverne gennemfoere et saksespring hver, for treeningen begynder.

. R RD
4 SHRTSTIAOB S \pyorme rop
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8. + 9. LEKTION

Ryglanding.

1) 3 -4 elever stiller sig op p
hejdespringsmatten. De andre
stiller op i rekker foran maét-
ten. Den forreste i reekken
skubber hver en elev. Alle, der
bliver skubbet, lander p

ryggen som en treestamme ' = Bt
og kravler vak. De naste \—'/ T A s >
gér op pd métten. Alle skal

skubbes 2 - 3 gange og falde ned {
pd métten som en traestamme.

2) Nezste 2 - 3 runder, skal eleverne (uden skub) springe op i vejret, for de

lander pa ryggen som for.

3) Vend tilbage til tillebet. Prev nu med buet tilleb og landing pé ryggen.
Spring si mange gange som muligt. Seet eventuelt hgjden lidt op efter-
hénden.

Boldkast

Lad hver elev kaste 2 gange - én ad gangen - med 5 - 7 meters tilleb. Uden

kommentarer, men leg maerke til folgende:

1) Venstre ben skal veere forrest i kastegjeblikket (for hejrehdndskastere).

2) At eleverne ikke stopper fuldsteendigt op i tillobsejeblikket, men bevarer
noget af farten indtil kastet.
Har nogle af eleverne problemer med ét af disse elementer, kan de treene i
2- skridts kast nogle gange.

3) Forklar og vis et boldkast med de vigtigste elementer (se billedserien) -
f.eks faddernes stilling, armen over hovedet i kasteajeblikket, og strakte
ben til sidst.

Armer fef strakt | Fflever folden 52
fremme. som
forlengetse & stulderen fangt e .2

\

i

Tt I ol Gegge Dot
Lok bt e P /br?gi

Kommentarer:

Labe - tid - samarbejde kan fint bruges flere gange, og gerne den sam-
me strazkning for at bevidstgere eleverne om tempo i relation til tid og
kraefter. Da aktiviteten fungerer som opvarmning, skal den vare 4 - 6
minutter. Bestem om eleverne skal bytte midt i lektionen, s3 der
indeves lidt ad gangen eller "temperamentet” (dit og elevernes) bedst
passer til 20 - 25 minutters trening ved én af aktiviteterne.
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AFSLUTNINGSAKTIVITETER/STAVNEFORM

Foregar i en dobbeltlektion eller over 2 enkeltlektioner.- ELLER MASKE
BEDST PA EN IDRETSDAG !

Materialer: Blyanter og resultatlister
Stopure
Maleband
Forhindringer (kegler, pinde)
Bold samt kastebolde
Kegler

Lav 4 grupper med 5 elever i hver gruppe (kaldet A- B- C-D).
I 2 runder skal 2 hold medes p 1. station, hvor man spiller mod hinanden.
Forslag til rotation:

Gruppe l.runde 2. runde 3.runde 4.runde 5.runde

A st. 1 st. 2 st. 3 st. 4 st. 5

B st. 1 st. 3 st. 2 st. 5 st. 4

C st. 4 st. 5 st. 1 st. 2 st. 3

D st. 5 st. 4 st. 1 st. 3 st. 2
Beskrivelse af de 5 stationer:

1) Kaste- og forhindringsbane (se 2. lektion).
Ved 10 minutter pd stationen spilles med 2 x 4 min,
De point, man selv scorer, medtages/indskrives i skemaet.

2) 60 m (gaet).
Alle i gruppen skal lebe en 60 m s4 hurtigt
som muligt. Inden lebet foretages, skal
gruppen ansl3, hvilken tid de leber til-
sammen. Nir alle har lebet, gaelder
det om at vaere sé taet pa det anslde-
de som muligt. Man skiftes til at
vere starter, tidtager, notere og
selvislgelig lobe. Hvis det kan
nies, md man gerne lebe mere
end 1 gang.

100 point for den ansldede
tid. Herefter fradrag p4 1 point pr.
1/10 sek. forkert gaet.

3) Boldkast(antal point ud i pointzoner).
Lav nedslagszoner ud for kastestedet - fra 10 m og udefter, afhaengig af de
bedste elevers kunnen. 3 -5 m mellem zonerne.
Der gives 3 point i zone 1, 6i zone 2, 9i zone 3, herefter 2 point for hver
zone udad. Overvej udfra kendskabet til elevernes niveau, hvornar zone 1
starter, og hvor lang hver zone skal vare .
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AFSLUTNINGSAKTIVITETER/STAVNEFORM

4) Gruppeleb (5 personer der skiftes til at labe).
Gennemfor 1600 meter. I mi selv bestemme, hvor meget I lober ad gan-
gen, og hvordan I skiftes til at lobe - alle skal lebe. Man kan eksempelvis
valge kun at labe 100 m eller 200 meter ad gangen.

5 Langde (hvor mange meter tilsammen?)
Hvor mange meter kan gruppen springe
tilsammen? Man skiftes til at male, note-
re, rive og springe.

Hver enkelt kan springe flere gange
inden for tidsfristen. Det bedste for-
sog taller.

Kommentarer:

Forslag til tidsforbrug - efter gennemgang af stationerne: 10 minutter
pr. station - 2 minutter til at skifte. Er der elever, der er forhindret i at
deltage, kan de vaere behjalpelige pé stationerne.
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FORHINDRINGSBANE

Disse enkelte eksempler er tzenkt som en inspiration til anvendelse pa sko-
lens nzeromrade. Da der ikke kan tages udgangspunkt i et generelt omréde,
beskrives aktiviteterne som eksempler, hvor enten stationzre brugbare ting
kan anvendes, eller medbragte materialer anvendes - selvfelgelig med hjaelp
fra elevgruppen - her teenkes pd tendeband, kegler, sjippetove o.lign.

Det kan vaere, at der er traer, man gerne mé ferdes omkring, pinde/kappe,
som kan findes.

Efter banen er stillet op, gennemferes banen, si eleverne lxrer den at ken-
de/udforsker den efter forslag til evelser fra underviserens side. Herefter
kan man stationstraene.

1) Gd pd line. Her er traestammer eller andet stationzrt (der ogsé ma anven-
des) det bedst egnede. Ellers lav et langt sjippetov, placér det pa jorden.
Det drejer sig om at g4, dernzst lebe og ramme tovet hver gang.

Eller eleverne kan g sammen parvis, hvor den ene lukker gjnene, og den
anden stetter/hjzlper med at gennemfere banen.

2) Er der en cindersbane - eksempelvis ved hejdetillobet eller ved nedslag fra
kuglested: - tegn da en masse ringe og lav et springlandskab. Ellers place-
res tendebdnd pa graesunderlag (se forslag til opgaver i 4. lektion).

3) Lav en spring-lebebane (ogsi senere kaldet haekkelab) ved at stille kegler
op ved siden af hinanden med en kap/ bambuspind placeret pa toppen
(se forhindringernes opstilling i 2. lektion).

Lav flere baner med forskellig afstand mellem forhindringerne.

I stedet for at labe over, skift da mellem at lebe over og kravle under.
Man kan ogsa danne grofter i stedet for ved at placere 2 pinde(eller tove)
med 1 meter imellem. Afstanden mellem grofterne kan variere - ideen er,
at eleverne far koordineret leb og spring.
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FORHINDRINGSBANE

4) Lav en rundbane. 1 tendeband
pr. par, (lav tendebandsrally
- se 3. lektion).

5) Lab slalom rundt om traer - baenke -

eller stil kegler op/leg teon-

debénd pa jorden.

Udfer forskellige evelser:

- Forlans, baglans,
sidelzns leb

- Leb rundt om
tracet/tendebandet,

hver gang du : ‘
mﬁdel‘ ét \\"\\"}""‘,ﬁ" — == el _— -,n/n—.

A — '
- Hop, hink -~ L S
h du 7 g Vi
Ver gal'lg u KA = i””;
mader ét R J
’7’L'_'—'J]|-bﬂ “Wr '-

6) Opstilling af tendeband eller
sjippetove ved sandgrav
(se 4. + 5. lektion). -
Afprevning - og - il
land ud i sandgraven

(“f\
g

0

Ll

7) Ved hejde(se opstilling
6. + 7. lektion).
Spring over tryllesnor pa
forskellige mader

8) Hvis man har trapper(eller en lille bakke),
spring opad med hop, hink, med lange/Kkorte skridt

Kommentarer:

Forhindringsbanen er beskrevet kortfattet tzznkt som en inspiration:
Kan jeg anvende mit omride til hensigtsmaessige aktiviteter samt
anvende nogle af vores gvelser i andre sammenhange. Disse 8 eksem-
pler er blot en start til at arbejde videre pa.
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