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Dansk Skoleidraet, Dansk Idreetslererforening, Danske Gymnastik- og Idrats-
foreninger og Danmarks Idrats-Forbund stir bag initiativet "Kroppen i skolen".

"Kroppen i skolen" har til formal at saette fokus pd vigtigheden af berns fysiske
trivsel og sundhed og hermed idratsfagets status i skolen. Gennem undervis-
ningsmaterialets indhold kan lzerernes faglige kunnen og engagement i faget
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Dette hefte er det forste af sin slags, som giver konkrete eksempler pé tilgange
til multisport. Mest kendt er nok triathlon, men afarter som duathlon, cross-
duathlon og aquathlon berares ogsa i heeftet.

Materialet lzegger meget vazgt pa organiseringen af idreetstimer og temadage
med flere discipliner pd samme tid. Samtidig er der hjalp til, hvordan et skole-
arrangement med triathlon kan koordineres.
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INDLEDNING

Formal og ide

Det primzre formll med dette hafte er at give idraetslerere i folkeskolen et
pracist redskab til idreetsundervisning af elever i alderen 13-16 &r i triathlon.
Triathlon er multisport, som er sammensat af svemning, cykling og leb. En
idreet som kan udeves af alle.

Det sekundaere formal er, at bern og unge far en pracis viden om, hvad triathlon
og multisport er, samt en fornemmelse af, hvad de selv kan prastere efter at
have gennemfert en IRONKID!

Haefte er som naevnt malrettet til 7. - 10. klasse, men vil med lidt tilpasning kunne
anvendes fra 5. klasse,
Materialet kan ogsd bruges af traenere og frivillige ledere i klubber og foreninger.

Heaftets opbygning og indhold

I heeftet finder man viden om triathlons historie i Danmark og den evrige verden,
samt beskrivelse af udviklingen indenfor sporten gennem snart 30 &r. Der er
ligeledes lidt om andre kombinationsmuligheder med de tre hovedidratsgrene
svemning, cykling, lab.

Endvidere er der eksempler pa lektioner i alle tre discipliner enkeltvis, men ogsi
som kombinationslektioner.

Distanceforslag i haftet er vejledende og passer til 7, klasse. Det er op til den
enkelte lzrer at justere i distance afhaengig af tidsramme og elevernes idratsli-
ge formden.

Der er lagt vaegt pi at videregive viden om psykisk udholdenhed, der bliver
udfordret ved kontinuerlig fysisk aktivitet. Det er vigtigt af hensyn til elevernes
samlede indtryk af det at prave multisport.

Gennem dette hefte vil vi give lzerere og elever mulighed for at fordybe sig i
emnet triathlon via et let tilgaengeligt materiale med forngjelige lektioner.

Vi hiber, at mange fir stor gavn af materialet — bide larere(traenere) samt
elever — sé:

KOM MED DIN KROP, PROV MULTISPORT - OG SE HVAD DU KAN!



Huvor ligger Hawaii?

TRIATHLONS HISTORIE

Alle indenfor triathlon kender efterhdnden historien, der nasrmest er blevet en
myte, om hvorledes kaptajn Collins diskussion med sine venner udviklede
Ironman-begrebet — og dermed triathlon.

Collins og hans venner diskuterede efter en militzerkonkurrence pa Hawaii
hvilken af de 3 udholdenhedskonkurrencer, der var den hardeste — Waikikis 3,8
km havsvemning, cykellebet Oahu rundt p4 180 km eller Honolulu maratonlebet
pa 42,2 km, og hvem der egentlig, overall var den bedste idraetsmand i de 3 disci-
pliner. En spagefugl foreslog at kombinere alle 3 discipliner i en konkurrence for
at finde ud af det.

11978 fandt den forste virkelige konkurrence sted p4 een Oahu med 15 deltage-
re. De, der fuldferte konkurrencen, blev kaldt Ironmen, og triathlon var fedt.

I Norden fandt den ferste konkurrence sted den 30. juli 1983 i Bromélla i Sverige.
I Danmark var en idraetsleerer fra Redekro igangsaetter af triathlonbalgen med
en konkurrence den 7. august samme ir, dog med orienteringslsb i stedet for
svemning.

Den forste rigtige triathlonkonkurrence blev afholdt den 18. september 1983 i
Koge. Dansk Triathlon Forbund, DTriF blev stiftet den 4. august 1984.

Hvorfor blev triathlon pludselig en ny spandende del af det danske
idreetsbillede?

Op gennem firserne sagte mange nye sportslige udfordringer i stedet for de
traditionelle idratsgrene. I dagens samfund er der mange, ung som gammel, der
seger graenser og afprever sig selv. Her er triathlon en god mulighed, uanset om
man er skoleelev eller pensionist. I triathlon kan man f4 afprevet savel fysiske
som psykiske graenser i en sportsgren, som er bade alsidig, speendende og sund,
og med distancer der passer til ens behov og treningstilstand.

Mange skoler har triathlon pd programmet til idraetsdage og diverse motions-
arrangementer. Her bliver eleverne ikke Ironmen men Ironkids!

Duathlon med leb og cykling er indenfor de senere ar blevet et meget populrt
alternativ for de, der ikke er s glade for svemning. Ogs4 for bern laves der nu
deciderede duathlonkonkurrencer p4 landsplan. I skoleregi er duathlon ogsi en
fin aktivitet, og eleverne kan efter konkurrencen kalde sig for Powerkids.
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TRIATHLON - eller multisport
- EN UDFORDRING FOR PSYKEN

Mange traditionelle idraetsgrene opererer med et fysisk aktivitetsmenster, der
gor, at man varierer sin energiudladning eller energiforbrug atheengig af taktik,
antal deltagere o.a. (fx fodbold, hindbold).

I triathion (udholdenhedsidraet) har kroppen en konstant arbejdsintensitet, idet
man skal forsege at finde det hejest mulige intensitetsniveau, sdledes at man kan
gennemfere den givne distance pé kortest mulig tid.

Sé selvom de fleste elever har prevet at lobe en laengere tur, sa sendres kravene
betydeligt, nar de skal gennemfere hele 3 discipliner, lige efter hinanden, uden
pause.

I stedet for at vaere "almindelig treet" bliver treetheden "overvaldende", fordi

en lang reekke muskelgrupper er i gang — ja hele kroppen bruges faktisk.

Derfor kan netop pauserne vare svaere at undveere, og ligger man i overkanten
af, hvad man kan prastere, vil musklerne blive smme og naerme sig en smerte-
lignende grasnse.

Triathlon vil for mange, iszr de mere utrenede
elever, vaere en stor barriere og for nogle lige-
frem uoverskueligt. Derfor ber der i hele forlgbet
op til en evt. konkurrence/aktivitet i IRONKID
vaere en red trid, der siger: @konomiser med
krafterne - gem nogle krafter til lobet. Det
giver en god effekt og et starre udbytte. Flere
elever opdager et nyt omride hos sig selv, bide
fysisk men miske endnu vigtigere — psykisk.

En god méde at anskueliggere dette overfor elev-
erne pi er i den farste labelektion at vise dem tre
muligheder pi en ca. 400-500 m strackning.

1. Forst skal de labe virkelig stzerkt, og se hvor
langt de nér...

2. Dernaest lobes virkelig langsomt - naermest
lunteleb... (det har de brug for efter det harde
udlaeg)

3. Sidst gives frit lob - MEN de skal lebe hele
vejen!

Det giver en god forstielse for, hvilket niveau de
skal forsege at finde ogsé i de to andre discipliner.

HUSK! Den rode trad
= @konomiser med krafterne,



OVERORDNEDE OVERVEJELSER

Fif, facts og gode ideer for et forlob/en skolekonkurrence i triathlon
Flere af nedenstidende emner vil blive taget grundigere op under de relevante
afsnit senere i materialet. Dette afsnit indeholder blot nogle overordnede over-
vejelser, inden du gér rigtig i gang.

Hvad er triathlon egentlig?

Tri betyder pd graesk 3 - her discipliner, som kan sattes sammen pd forskellig
vis i treening og konkurrence. I triathlon er grundelementerne svemning,
cykling og lab, i denne raekkefelge, som de ferende discipliner. Men flere lande
og idretsforeninger har kombineret med kano, ski m.m. Dvs. man har altsi flere
muligheder, hvis man af en eller anden grund ikke har mulighed for at udeve de
oprindelige discipliner.

Hvorfor skal vi lave triathlon i skolen?
Det er sjovt, og giver masser af motion og frisk luft. Eleverne fir trenet deres
kondition og psyke samt svemmeteknik.

Man lzrer ogsd noget om disponering. Det er vigtigt, at man holder hele vejen
hjem, og ikke braender alt krudtet af i en af disciplinerne, s man gar helt ned,
inden man har naet mél. Man skal fordele energien p4 alle discipliner.

Eleverne laerer noget bade fysisk og psykisk om sig selv. Har de viljestyrke nok til
at fuldfere, nir det ger rigtig ondt? Kan de overskride nogen graenser, som de
ikke troede, var mulige at overskride? Selv om man starter mange sammen, er
triathlon farst og fremmest en konkurrence med og mod sig selv. Eleverne vil
opleve en stor tilfredsstillelse, ndr de kommer i mal og har gennemfert, uanset
hvilken distance de valger, og hvilken tid de har brugt.

Hvad med udstyret i triathlon?

Det kraever badetgj, evt. svemmebriller, cykel, labesko og endelig af sikkerheds-
grunde en hjelm til cykelturen. Har eleverne ikke hjelme, mé de line sig frem.
Der er ogsd den mulighed, at man kan starte i heat og s 1ane af hinanden, hvis
der skulle vaere elever, der ikke har hverken cykel eller hjelm. S4 alle har en
mulighed for at deltage.

Hjelmen er
obligatorisk
b cykelturen!




Fd varme dage er det godt
at have lidt voeske med.

OVERORDNEDE OVERVEJELSER

Hvor kan vi lave triathlon?

Nér man besluttet sig for at planlaegge en triathlon, si vaelg sikre ruter iser mht.
cykling. Dvs. fri for alt eller naesten ingen trafik, evt. stisystemer eller i skoven.
Velg evt. ud/hjem ruter uden sving eller ruter eleverne kender godt i forvejen,
og helst med hejresving og uden trafiklys. Ruten gennemkeres flere gange, sa
alle feler sig sikre, og ingen kerer forkert i konkurrencen.

Loberuten skal ogsa planlegges si enkelt som muligt og uden at krydse
befeerdede knudepunkter. Ogsé her vil en evi. ud/hjem rute vzere ideel. I det
hele taget gazlder det om at lzegge ruterne sé tet pd skolen som muligt, da man
hejst har en dobbeltlektion til ridighed, og tiden eliers hurtigt kan g, hvis man
skal for langt vaek.

Er der mulighed for det, s4 er det fint at legge ruterne i skoven. Afvekslende
terraen er sjovere og mere motiverende for eleverne end dben ve;j.

Ikke alle har en svemmehal tzt pa skolen. Her ma man si traene svemningen
specifikt i de timer, man kan fi i den narmeste svemmehal. P4 selve konkurrence-
dagen saettes der flere lektioner af, s4 det er muligt at legge cykel/leberute si
taet pd svemmehallen som muligt og fuldfere selve konkurrencen her. Men uanset
hvad man vzlger, har sikkerheden og trygheden for eleverne hojeste prioritet.

Hvad skal jeg spise og drikke?

Elever sperger tit, hvad de skal spise og drikke for konkurrencen?

Fornuftig kost fer en idraetspraestation er en ordentlig portion pasta/ris/kartof-
ler med ked og grentsager aftenen for og rigeligt med vand at drikke. Det er
forst, nér man skal ud pa leengere distancer og traening i mere end 1'/: time, at
man skal have speciel kost og drikke med p4 cyklen.

Andet?

Husk ved skoletriathlon-arrangementer at orientere eleverne om, hvor de skal
placere deres cykler for og efter cykelturen, og det samme gzelder bagagen. I
heat-starter er det vigtigt, at eleverne fir deres bagage med ud af svemmehallen,
sd snart de er ferdige med svemningen. Den skal placeres et sted, hvor der er
opsyn, men ogsd sé eleverne i naeste heat kan fi plads til deres ting, ellers kan
det hurtigt ende i kaos.

Mht. tidtagning er det lettest i forste omgang at
ngjes med en totaltid fra svemmestart til lebeslut.
Nér man senere har mere erfaring, kan man s
begynde at tage tid for hver enkelt disciplin, men
man vil oftest som forstegangsarranger i skoleregi
vaelge det sikre, der kraever feerrest hjzlpere,
nemlig blot en sluttid.

Husk ogsa livreddere ved kanten af bassinet,
Man kan evt. - som en service for eleverne - udleve-

re noget vand/energidrik, nar de er kommet i mal.
Husk ogsa straekevelser efter konkurrencen.



Tutti Frutti i et
halvt bassin.

UNDERVISNINGSFORLOB - SVOMNING

For skoler, der ikke selv radder over en svemmehal, vil man i et triathlonforlab
typisk kun have mulighed for at komme i svammehallen i en dobbeltlektion,
hvor man lejer sig ind i en offentlig hal. Husk at bestille svemmehallen i god tid.
Den nedenstiende lektion kan laegges ind hvor som helst i forlgbet.
Svemmelektionen er for elever, der kan svemme i forvejen.

Svemning - forslag til en lektion 4 60-70 min.
(excl. tid til omklaedning)

Ideer til lege og opvarmning
Udvzlg et passende antal af nedenstiende lege alt athengig af tidsrammen.

Tutti Fruttt

Formal: At komme i vandet og blive varm, styrke overblik og samarbejde.
Redskaber: Plader, pull-bouys, dykkeringe, badebolde, sm3 pustebolde eller
hvad der findes i hallens redskabsrum.

Aktivitetens forleb: Fordel alle redskaberne i hele bassinet. Opdel eleverne i
grupper a 56 elever. Hver gruppe skal have et fast tilholdssted pé bassinkanten.

Hvert redskab er en frugt, fx: Gule plader er citroner, de rede dykkeringe er
meloner osv.

Det galder nu om, at eleverne skal forsege at heste s4 mange frugter som
muligt ved at svemme ud og samle frugterne ind. Man ma kun svemme med en
frugt ad gangen.

Hver frugt giver point til holdet, fx citronerne giver 1 point, melonerne giver 3
(fordi der skal dykkes efter dem) etc.

Tael til sidst sammen hvor mange point, hver gruppe har fiet.

Variation: Giv hver frugt en stilart, der skal svemmes, nir man henter frugten.
Lav evt. regler om, at man skal vare mere end én elev for at hente de starste
frugter.



UNDERVISNINGSFORLOB - SV&MNING

Vandstatrold

Formal: At eleverne bliver varme og traener at dykke ned under vandet.
Redskaber: Ingen.

Aktivitetens forleb: Aktiviteten fungerer ligesom statrold pd land og leges pa
lavt vand: Der er en fanger (evt. flere), som skal fange de andre.

Nar man fanges, skal man st og vente, til en af de andre kommer og dykker
gennem benene pé én, hvorefter man er fri igen.

Variation: Nir man bliver fanget, skal fangeren finde pé en evelse, fx hgje
knaleftninger, som man skal lave, indtil der kommer en anden og laver 10 hgje
knaloftninger overfor én, sd er man fri.

Pladerally

Formal: At opvarme armene og treene vandfeling i heenderne.

Redskaber: Plader.

Aktivitetens forleb: Hver elev har en plade, som de sztter sig ovenpa nede i
vandet. Der laves kaplgb fra kant til kant. Der kan bade "svemmes" forlens og
baglans.

Vende-plade-leg

Formal: At skabe haijt aktivitetsniveau blandt hele klassen.

Redskaber: Plader af typen der er tofarvet (fx gul/gren).

Aktivitetens forleb: Del klassen i to hold-farver (afheengig af pladernes farve).
Fordel svammehallens plader i bassinet med lige mange grenne og gule sider
opad.

For hvert hold galder det om at vende alle plader med holdets farve opad.
Lareren flojter eller rdber "stop" nogle gange undervejs, og der gares op,
hvilken holdfarve der forer og dermed fir et point. Det hold, der har flest
point, ndr legen stutter, har vundet.

Virvar-boldspil

Formal: Opvarmning og fortrolighed med vandet.

Redskaber: En bold til hver elev.

Aktivitetens forlab:

Lad eleverne bevaege sig/svemme rundt i hele bassinet, mens de:
e holder pé egen bold
¢ puffer de andres bolde vaek
¢ erobrer de andre elevers bolde og kaster dem vaek.



UNDERVISNINGSFORLOB - SVOMNING

Teknik traening

Det er en god ide at seette ca. 20 min. af timen af til at treene svemmeteknik.

I triathlon svemmer man udelukkende crawl, da det er den hurtigste og mest
energiskonomiske stilart.

Saet eleverne til at lave:

1. Crawlben pa maven

2. Crawlben pa ryggen

3. Crawlben pé siden

Alt sammen uden plade.
Alle tre slags ben fungerer som halancegvelse.

Seet eleverne til at svemme sammensat crawl;

1. Ventecrawl — hvor man tager et helt armtag ad gangen (kendes ogs4 som
catch-up-crawl).

2. Kildecrawl — hvor man kilder sig selv under armene ved hver fremforing.

3. Jesuscrawl - hvor man lader fingrene "gé pa vandet" i fremforingen.

4. Fiskehale - hvor man overdriver den sidste del af armtaget under vandet, sa
man afslutter armtaget helt nede ved liret og fir en folelse af at lave et
fiskehalesprajt op af vandet.

Er eleverne mindre avede svemmere, bliver disse evelser bedst, hvis man
svemmer med svemmefodder.

Lad nu eleverne svemme, mens der laves individuel fejlretning.
Fokuser pa at rette centrale fejl farst og distale fejl bagefter.

Brug gerne fejlretningskaden:

Hovedstilling Centralt
Kropsstilling

Skulderbevargelse

Hofterotation

Albuens hejde (under og over vandet)

Knzet og underbenenes bevagelse

Hindledets bevagelse

Fodleddets bevagelse

Fingrenes stilling ved isat Distalt



UNDERVISNINGSFORLOB - SVOMNING

Leeg vaegt pa den personlige fejiretning og preeciser, hvad eleverne skal rette for
at komme til at svemme bedre. Fortal hvilke avelser de skal lave for at rette
fejlen.

Er der flere svammelektioner i jeres forlob, si sporg eleverne fra gang til gang,
hvad det er, de arbejder med. Test om de kan huske deres individuelle teknik-
ovelser.

For eleverne gir i bad, kan I ave, at de kleeder om til cykelturen. I omklednings-
rummet laegges tajet til cykling og hjelm parat. Lav en lille konkurrence i, hvem
der forst kommer ud med cykeltajet pa.

Slut gerne timen af med, at alle svemmer 50 m. p3 tid. Tiderne kan
sd senere i triathlonforlabet bruges til en jagistart, hvor eleverne
stater med at cykle for sé at lebe. Elevernes sendes af sted en ad
gangen med det tidsinterval, der svarer til den indbyrdes forskel i
svemmetiderne (den langsomste ferst). Det er jo ikke altid, de
hurtigste svemmere kommer forst i mal, ndr der ogsi skal cykles
og lobes (se forslaget pa side 22).

Aquathlon

Aquathlon er en kombination af leb og svemning,

Disciplinen er opstéet i Australien, hvor kystlivredderne konkurrerer i denne
form for multisport, og bruger det som traening.

Der holdes verdensmesterskaber i Aquathlon pa distancen 2,5 km leb — 1000 m
svemning — 2,5 km leb.

Aquathlon er en fin aktivtet, hvis man ikke har mulighed for at have cykel med
til svemmehallen/friluftsbadet/se-bad (hvis man skal kere dertil i bus).

De fleste elever vil kunne gennernfore:

1 km lgb — 100 m svemning — 1 km lsh.
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UNDERVISNINGSFORLOB - CYKLING

Nar man skal arbejde med cykling som skoleidraetsaktivitet, kreever det en smu-
le forberedelse fra laererens side.

Folgende skal forberedes for forste lektion

1. Eleverne skal have en seddel med hjem, som fortzller, at de skal cykle den/de
kommende idratstime(r), hvorfor de skal have deres cykel med i klargjort
stand, dvs. luft i deekkene, sadlen sat i en passende hejde, keeden smurt og
bremser eftertjekket.
Herudover skal eleverne huske cykelhjelm. Cykelhjelmen er obligatorisk i
triathlon og andre cykelaktiviteter, fordi eleverne kerer med hejere fart end
almindelig transport i trafikken, og fordi de kerer med hajere puls og dermed
ofte mindre overblik og orienteringsevne til felge. Eleverne mé line sig frem,
hvis de ikke selv har en hjelm, eller skolen m4 stille linehjelme til radighed.

2. Find pé forh&nd en kort og sikker cykelrute, eleverne skal kere p (ca. 5 km
lang). Det kan vare en ud/hjem-rute p4 skolestien eller andre lukkede stier,
Brede skovstier er ogsé egnede.

Det kan ogsi vaere en rundstraekning, men valg da en rute udelukkende med
hajresving og uden lyskryds. Husk at beregne tid til at afmaerke cykelruten
med skilte og/eller pile (evt. blot markeret med mel/kridt) pa vejen. S& undgis
det, at eleverne farer vild, og idratslaereren ma ud at lede efter dem.

Cykling - forslag til lektion 4 60-70 min

Start med at tjekke alle cykler. Sidder styret fastspandt, er sadlen i rette hejde,
virker bremserne?

Korrekt
indstillet
saddelhaide.
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UNDERVISNINGSFORLGB - CYKLING

Organisering

Keor en runde med hele klassen pa den (rund)straekning, du har forberedt. Husk
at pointere at faerdselsreglerne altid gzlder.

Karer I i skoven sa husk, at der skal tages hensyn til skovens andre gaster og
traeer, planter og dyr i skoven.

Del sd opi 2-3 grupper.,

Den ene gruppe over nedenstiiende cykelteknik pd en teknikrunde, hvor man
stopper undervejs, og leereren instruerer. De andre to grupper kerer en omgang
pa ruten, evt. sammen med den anden idraetslaerer hvis [ er to.

Nér der keres omgange pa ruten, kan de elever, der vil give den hele armen star-
te enkeltvis farst. De, der vil tage den mere med ro, kan felges ad parvis.

Byt sé alle 3 grupper fir noget teknikevelse.

Cykelteknik

Formal: At gere eleverne fortrolige med deres cykel, nar der kares lidt steerke-
re end almindelig transport. At eleverne lzerer teknikker til at styre cyklen mere
hensigtsmassigt og udnytte de muligheder, der er for gearvalg, karestilling og
kraftfordeling.

Instruer i flg. undervejs pa teknikrunden:

1. Valg af gear — athaengig af vejr, bakker, sving.

2. Lad eleverne gve sig i at std op og traede, fx efter et sving eller pd en bakke.

3. Ov kadence, dvs. hvor hurtigt der pedaleres rundt. Det er en fordel i starten at
trzne hej kadence (mange omdrejninger), for si gradvist at kere i hajere og
hejere gear og holde den haje kadence.

4. @v sving, siledes at eleverne ikke kommer over i modsatte kerebane, nir de
svinger med fart pa.

Den granne streg viser en forkert svingbue,
den sorte viser den rigtige.
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Treen gerne
svingbue med
eleverne.

UNDERVISNINGSFORLOB - CYKLING

5. Qv evt. at holde forskelligt pé styret. Athaengig af om eleverne kerer pi racer-
cykler el. mountainbikes, kan der veksles mellem at holde midt pa styret (1),
ved bremsegrebene (2) eller nede i hornene (3) og p4 styret (4) eller pa
bar-ends (5) (pa mtb), se illustrationen nedenfor.

Er der en faerdselsbane i skolegdrden, s brug den til svingavelserne. Eleverne
gver sig i at lave slalom som afslutning p4 timen. Du kan evt. stille nogle
drikkedunke/kegler op, som man kan kere imellem. @v ogsi at dreje om et
vendepunkt (tegn evt. ideal-svingbanen med kridt p4 asfalten).
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UNDERVISNINGSFORLOB - LOB

Alle kan lebe, men det er de farreste, der har prevet at begynde at lobe, lige efter
man har cyklet. S& skal visse muskelgrupper i benene vende sig til at arbejde i en
anden position og udgangslengde, og det kan godt vaere sveert at kaordinere.
Grundlaget for at lobe godt lige efter en cykeltur, er en god lebeform.

Leb - forslag til lektion 4 60-70 min.

Start altid med at varme roligt op. Veelg en rute pa ca. 2 km, evt. en eller to runder
omkring skolen eller pa stier i naerheden. Skovstier er altid velegnede og lidt
sjovere at lebe pa. Maerk ruten op eller lob den sammen med eleverne.

Ruten kan bruges i senere lektioner i lighed med cykelruten.

Indled evt. timen med forslaget fra s. 4.

Labeskole

Formal: At give eleverne fornemmelse for, at der er forskel pa lobeteknikker.
Bevidstgere dem om lebeekonomi.

Redskaber: 2x2 kegler der opstilles, s de markerer en startlinie og en méillinie.
Ger start- og méllinie sa lange, at der er plads til alle elever i klassen pA startlinien.
Aktivitetens forleb: Bed eleverne lebe fra startlinien til méllinien p4 flg. mader
(de skal gé tilbage):

1. Lavt tyngdepunkt

2. Hejt tyngdepunkt

3. Helen forst i jorden

4. Hele foden i jorden p4 samme tid

5. Taen/forfoden ferst i jorden

6. Overdrevet brug af armene

7. Knzene leftes hejt op

8. 54 lidt tyngdepunktsforflytning som muligt
9. Stigende fart

Vealg mellem nedenstiende konditionslege alt efter tidsrammen for lebelek-
tionerne.

Kondi Jeopardy

Formal: At treene elevernes udholdenhed pa en sjov og udfordrende made.
Redskaber: 10 kegler og et udklippet arbejdsark 1 og et arbejdsark 2 (se bagest
i haeftet) til hver elev.

Lav evt. selv spargsmadlene til arbejdsark 2, s de passer til dine elevers videns-
niveau.

Forberedelse: Kopier inden timen arbejdsark 1 og klip det ud i ti stykker.
Kopier inden timen spargsmaéispladerne fra arbejdsark 2, s3 der en til hver elev.
Marker pa hver spergsmalsplade med en tusch, hvilket svarnummer de skal
starte med at finde.

Fordel de 10 kegler pi et areal svarende til straffesparksfeltet pa en fodboldbane.
Lag et svar ud under hver kegle.
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UNDERVISNINGSFORLOB - LOB

Aktivitetens forleb: Udnasvn en elev til at vaere fanger. Han/hun har ikke noget
spergsmdlskort, men skal fange efter de andre, nir de leber rundt. Ved keglerne
har de helle. Fanges en elev, skal han/hun aflevere kortet til fangeren, som s3
kan spille videre. Den fangne elev bliver ny fanger,

Eleverne skal nu lebe rundt og kigge under en kegle ad gangen. De skal starte
med at finde det nr., der er markeret pa deres spergsmalskort. Herefter skal de
finde dem i nummerrakkefelge. De mé lofte keglerne alle de gange de vil, men
det er en fordel at preve at huske under hvilken kegle, de forskellige numre er.
Det geelder om at finde alle spergsmal/svar ferst. Check om eleverne har svaret
alle spargsmat rigtigt.

Casino-lgb

Formal: Intervaltraening med mange gentagelser.

Redskaber: Et spil kort, 4 kegler.

Forberedelse: Del klassen i 4 lige store hold. Hvis der p.g.a. antal ikke kan
blive lige mange i hver gruppe, s fordel klassen siledes, at grupperne i undertal
teeller de mest udholdende elever.

Banen
opstilles
saledes:

Hvert hold sender hele tiden en elev ind til
Casino’et (lereren) for at fi et kort.

Hvis kortet har den farve, som holdet samler p3,
beholder de kortet. Hvis ikke, lober naeste elev ind
og afleverer kortet for sj at lebe tilbage og sende
naste ind efter et nyt kort. S&dan lebes der, indtil et
hold har alle kortene i sin farve. Man ma gerne
bruge jokere.

Hvis spillet skal ga hurtigere, fir man et nyt kort,
nér man afleverer et gammelt i en forkert farve.

Casinolabet bliver Hl

infervaltrening.
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6-dages lob pd
lille bane.

UNDERVISNINGSFORLOB - LOB

Fartleg

Formal: At gore eleverne bevidste om, at der flere forskellige lebetempi; meget
langsomt, langsomt, middel, halv-hurtigt, meget hurtigt og super sprint.
Aktivitetens forleb: Lob pa den 2 km-rute eleverne kender pé forhind. Del
ruten op i smé bidder, og lad eleverne lgbe i mindre grupper. Hver bid skal lebes
i et nyt tempo, dvs. der kommer mange temposkifter undervejs. Lad eleverne
skiftes til at s@tte tempo og pointer, at det geelder ikke om at lebe steerkere og
stzerkere for s at ende med at gi. Gang er ikke et lobetempo. Lad dem preve at
ekonomisere med krafterne, trods temposkift.

Leber man i skoven, kan man ogsa lade terraenet "bestemme" tempo. Eller skifte
tempo ved bestemte punkter, fx en lysning, et tra, en baenk ect.

Tidsleh

Formal; At eleverne finder deres helt eget tempo, som de altid kan vende tilbage
til. Det tempo de kan holde til i 2-4 kilometer.

Redskaber: Et stopur og evt. papir/blyant.

Aktivitetens forleb: Lad eleverne lebe en runde pi den rundstrekning, de
kender. Tag tid pi dem hver isar og sig tiden, ndr de kommer i mél. Skriv alle
tider ned.

Lad eleverne i 10 min. pause, hvor I for eksempel snakker om og arbejder med
udstrakning.

Lad s eleverne labe igen. Opgaven er, at de skal lobe pa praecis den samme tid,
som de gjorde pa ferste runde. Den, der har det mindste tidsinterval mellem de
to tider, er vinder.

Det gelder altsd om at finde sit eget tempo, hurtigt eller langsomt.

6-dages lob

Formal: Intervaltreening med pause hvor der stadigvaek labes/jogges.
Aktivitetens forleb: Lav en bane pa skolens boldplads, der ca. er 100 m rundt.
Marker banen med kegler. Banen afpasses elevernes niveau.

Opdel klassen i hold 4 4 personer, som starter forskellige steder pa banen.

De 3 personer pi hvert hold skal nu jogge meget roligt rundt p indersiden af de
kegler, der markerer banen, mens den 4. elev fra hvert hold, skal spurte rundt
pa ydersiden af keglerne. Nir den, der spurter, har indhentet sit hold med en
omgang, skal neste mand fra holdet ud og spurte.

Fokuser p4, at de 3 der ikke spurter, jogger meget langsomt. Jo hurtigere de
leber, jo hurtigere skal den 4. elev ogsé spurte.
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UNDERVISNINGSFORLZB - KOMBI-AKTIVITETER

Lektion med kombi-aktiviteter 60-70 min.

Skiftet i triathlon er sportens 4. disciplin.
Det er vigtige sekunder, der kan vindes her.

Husk at bede eleverne om at tage cykler, cykelhjelm og lebetej samt -sko med til
denne lektion.

I denne lektion bruges den laberute, eleverne kender (ca. 2 km) som cykelrute.
Forbered en ny, kortere leberute pi ca. 0,5 km, som starter samme sted som 2
km-ruten.

Ved startstedet indrettes en interimistisk skiftezone.

Sddan kan en
skiftezone se ud.

Som optakt il skiftetrzzningen kan man lave en lille tage-sko-p4-binde-snere-
bands-konkurrence.

Lav en skiftetreeningsevelse, hvor eleverne veksler mellem at lobe, cykle, labe
og sa fremdeles.
Formal: At give eleverne overblik og rutine i at skifte mellem to discipliner.

Inden evelsen gir i gang forklares, hvad der skal fokuseres pa:
* Hold din cykel klar
* Lag hjelmen, si den er nem at tage pa
¢ Undlad at lise cyklen
» Stil din cykel pant efter lobeturen
* Leb med din cykel indtil skiftezonen slutter, og du er ude pa cykelruten.
Man ma ikke cykle i skiftezonen.

Det handler om at "skynde sig langsomt".
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Pd vej til skiftezonen.

UNDERVISNINGSFORLOB - KOMBI-AKTIVITETER

Der ma kun labes i skiftezonen. Af sted ud pd lebeturen.

Organisering
Til skiftetraeningsevelsen er det en god ide kun at sende halvdelen af klassen af
sted ad gangen. Szt resten i gang med at labe, ndr den anden halvdel er kert ud

pé cyklen.

Cross-duathlon
Cross-duathlon er multisport med lsb og mountainbike i kuperet
skovierrwen.

Lav en leberuie og en cykelrute i skoven. Den ma gerne veere
med lidt bakker, skarpe sving og smalle passager (ogsé kaldet
single-track”). Passende distancer vil veere 1 km lsberute og
3 ki cykelrute.

Lad eleverne kore en konkurrence pé 1 km leb - 3 km cykling -
I km leb - 3 ki cykling -1 km ieb.

‘Skiftezonen kan kaves i en lysning i skoven eller pa en tilstedende
grassmark, hvor cyklerne blot legges ned pa en reekke. Husk at
holde opsyn med cyklerne, nar eleverne er ude at lobe.
Cross-duathlon kan laves pa alie tidspunkter af aret, og udfordringen
ligger ikke blot i udholdenhed, men ogsé i teknik i sving og pa
bakker, samt balance gennen: smalle passager med mudder,
vandpytter aver treebroer m.v. | skoven.

Tag hensyn til elevernes cykeltyper, nar der planlagges rute.
Har alle en mountainbike?® Husk, at ogsa i skoven er det vigtigl,
a1 alle baerer hjelm, nér der cykles.
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UNDERVISNINGSFORLOB - HOLDAKTIVITETER

Triathlon er ikke blot individuel konkurrence og fokusering pd egne faerdigheder.
Det er rigtig sjovt at lave nogle holdstafetter, hvor der samtidig traenes nogle
personlige feerdigheder.

I nogle af stafetterne handler det ogsi om at disponere holdets samlede krafter
bedst muligt.

Sko og streampestafet

Del eleverne i hold af 4-6 elever.

Opstil kegler til hvert hold til en stafetbane pi grees.

Holdet tager sko og stremper af og lagger dem ved den fjerneste kegle.

For hver elev gelder det nu om - i en stafet - at lsbe ned og hente sine egne
stremper og sko og tage dem pd si hurtigt som muligt.

T-shirt stafet
Del eleverne i hold af 4-6 elever.
Opstil kegler til hvert hold til en stafetbane pa grees.

Hvert hold skal have en T-shirt i en stor sterrelse, som kan bruges som
"depeche". Dvs. hver elev skal tage den p4, labe sin tur med den pi, tage den

af og give den videre til n@ste mand pa holdet.

Stafetten kan ogsi udfares med en cykelhjelm, hvor der enten lebes eller cykles.
Hvis man laver cykelstafet, s& lav banen i skolegarden.

Cyklen kan ogsd fungere som "depeche", hvor man cykler ned til keglen, stiger
af cyklen, runder keglen og leber tilbage med cyklen ved siden af sig.

Triathlon-stafet / duathlon-stafet
Inddel klassen i hold af 3 personer med bdde drenge og piger pa hvert hold.
Hvis der er en svemmehal til rAdighed pd skolen, si laves evelsen som triathlon.

Holdet skal finde frem til en stafetkombination, hvor en skal svamme/lebe en
skal cykle og en skal labe.

Anvend de ruter eleverne kender, og som I har
arbejdet med tidligere.

Svemningen skal i distance afpasses de to andre
distancer.

Indret skiftezone i umiddelbar tilknytning til svem-
mehallen. Send alle hold af sted p4 samme tid. Nar
svemmeren er ferdig, laber han/hun ud i skifte-
zonen til cykling, hvor naste deltager sendes af
sted pd cyklen med et klap i hidnden. Skift til leb
foregar ogsa inde i skiftezonen.

Variation: Hver elev gennemferer en mini-mini-

tri—distance: 50 m svem - 2 km cykling — 500 m leb.

Triathlonstafet, cyklist
skifter med laber:
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STAVNE

Arbejdsplan for afvikling af et skoletriathlonstzevne

1 - /2 ar for stzevneafvikling:

2 - 3 uger for stzzvneafvikling:

Finde en dato for arrangementet.

Evt. tage kontakt til den lokale triathonklub
med henblik pa samarbejde.

Find klubber pd www.dtrif. dk

Booke svemmehal.

Finde egnede cykel- og leberuter.

Finde egnet areal til skiftezone.

Sage politi om tilladelse til at gennemipre
arrangementet.

Evt. sege hjemmevarnet om folk til at
dirigere trafikken pa farlige steder pé ruten.
Evt. udsende invitationer til skoler i nzerheden.

Plotte officials ind til svemning (starter,
banehjelpere).

Plotte officials ind til cykling (en official
i hvert sving til at vise vej).

Eksempel pd T < T 3. sving - Fo
Brandhajskolens
kort over > Py A
officialposter 5. sving - Kenl Sidsle sving - Ulla
til cykelruten: N
v
M h
4 /
» 1. sving - Per

j Keqle, vendepunki - Lise

Plotte hjzlpere ind til lab (v. evt. vendepunkt).
Klarlegge hvordan der skal tages tid.

Indsamle rekvisitter:

Almindeligt stopur/stopur med papirstrimmel,
{iderne printes pa (strimmelur).
Officialveste.

Minestrimmel/hegnspale til afsparring af
skiftezone.

Tusch til at skrive deltagernes startnr. pd
hénden.

Kridt, mel og skilte til afmaerkning af ruter.
Dunke og krus til vaeskepost mellem cykling
og leb.
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STAVNE

Ugen/dagene op til steevnet Udfaerdige startlister.
Tidtagningslister/taste eleverne ind i tid-
tagningsprogram.

Udarbejde officialliste med navne og udsende
til de involverede larere.

Informere eleverne om dagen, husk hjelm,
cykel mv,

Udfeerdige kort over ruterne og skiftezonen.

Eksempel pa skiftezone ved
Brandhejskolens mini-triathion.

Brandhajskolen

Skolesti

—p Crkelud »

Pa dagen Markere ruterne med mel/kridt/skilte.
Briefe officials.
Briefe Hjemmevarnsfolk.
Markere/afsparre skiftezonen.
Opstille vaeskedepot.
Husk cykelveerktej til simple justeringer.
Udfzrdige resultatliste og evt. diplomer efter
steevnet.

Til eleverne “I er seje, hvis 1 gennemforer.”
“HUSK - du kan mere end du tror.”

Tidtagning
Hvis man ikke har mulighed for at bruge et decideret tidtagningsprogram pa en
PC, sd kan flg. metode anvendes:

Et stopur startes, nar de ferste 20 elever starter. Herefter starter 20 elever hvert
10. min.

Hver gang en elev kommer i mal, skrives deres nummer og tid ned.

Beregn 5 personer til dette. To, der siger nummeret pa de elever, der passerer
mélstregen, en der skriver numrene op i rigtig rekkefelge, en der siger tiderne i
den rigtige reekkefelge (udstyres med stopuret), og en der skriver tiderne op.
Ved udarbejdelse af resultatliste, s sammenholdes nummerplacering, startlister
og tiderne. Husk at traekke de minutter fra, elever med hejere nummer end 20,
er startet senere:

Nr. 21 - 40: Der traekkes 10 min fra sluttiden.

Nr. 41 — 60: Der trazkkes 20 min fra sluttiden osv.

Har man et strimmelur, skal der blot skrives nummerrakkefelgen op, s klarer
uret at notere tiderne i rigtig reekkefalge pa strimlen.
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STAVNE

Planlaegning af ruter
Brug radene side 4.

Diverse
Nar I afholder Ironkid-steevne, s3 inviter forzldrene til at kigge pa eller hjalpe til.

Husk, at sende et brev med eleverne hjem omkring brug af cykelhjelm, eftertjek
af cykler og sikkerhed generelt.

Lav skolens Ironkid pa de ruter, | har arbejdet med i idreetstimerne. Husk god
skiltning.

Hav altid lidt cykelveerktaj og en pumpe med til timerne med cykling. Et sat
unbrakonegler kan dackke de fleste indstillinger pé cyklen.

Har I kun haft mulighed for at komme i svemmehallen en gang, kan man stadig-
vaek godt lave en klassekonkurrence i triathlon. De svemmetider, I har opnéet pd
50 m. (eller andre distancer), kan bruges. Eleverne sendes af sted pa cykelturen
med det tidsinterval, der er mellem dem fra svemningen.

Eksempel pd arbejdsark Efter cyklingen skiftes der til lab.
til Jagtstart. Husk at tage tid og regne den samlede tid ud inkl. svemmetiden.
Distance: 50 m svam

2,5 km cykiing

500 m lab

Svammetid (a) Starfinterval {b) Storf fidspunk! Slutfidspunk! Cykel og lohelid Sluttid (o+£)
{¢) klokken {d) klokken (e} d-c)
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HAFTETS MULIGHEDER

Dette heefte kan ligeledes bruges med en lektion om dagen i en temauge om
triathlon og sundhed. Kombinér de praktiske lektioner med timer om rigtig kost
for sportsfolk, vaeskeindtag, matematik om cyklens opbygning osv.

Det er oplagt at bruge matematik/natur & teknik i et tveerfagligt forlab med
triathlon. Det tager udgangspunkt i et emne, som optager og interesserer
eleverne. Arbejd f.eks. med:

¢ Diameter

* Omkreds

* Pi

* Fartmdling bl.a. gennemsnitshastighed, tophastighed osv.
* Geometri - cyklens opbygning bl.a. trekanter/vinkler.

¢ Vindforhold - aerodynamik

Det vil ogsé vaere oplagt at arbejde med kroppen. Herunder bl.a. miling af puls
med pulsur. Data indferes i et koordinatsystem.
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ARBEJDSARK 1

1. Kendt billedhugger, der lavede
Den Lille Havirue i Kabenhavn

2. Forfatler, der er fadl i
Odense, og som skrev Den
grimme ZFlling

3. Forfatier der skrev
eveniyret Hans og Grete

1. Den &rlige regnmangde
pa Fyn

2. Det du bar drikke hver dag

3. Vandindholdet i en gulerod

1. En konkurrence der bestér af
svemning, terrenleb, pistol-
skydning, fagtning og ridning

2. En form for fodbold med 5
spillere pa hvert hold

3. En sport, der kun kan dyrkes
af folk, der bruger moderne
sportstej

1. Et billede malet med en pensel,
der har musehér

2. Nir en maler bruger sine
armmuskler til at male et hus

3. Et specielt blat blomster-
menster pa kongeligt porcelzn

1. En kage fra bageren
2. Hjemby for Brandenburger Tor
3. Pstrigs hovedstad

1. En sporisgren, hvor det
gzlder om at gi en given
distance hurtigst

2. En vandretur, hvor man
stopper og kigger pd naturen
undervejs

3. En havegang, hvorfra du kan
std og kappe grene af en busk

1. En radioreklame, som spiller
hver time

7 2. En trehjulet damecykel
3. En skarp farve, der minder
om pink
1. Et guldfarvet egern
2. En guldfisk
3. En hunderace

1. Det svaerd man bruger il
faegining

2. En flerdrig plante

3. Et andet ord for en gammel-
dags fyldepen

1. Et guitarlignende instrument
2. En russisk overfrakke
3. En frugt
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ARBEJDSARK 2

Hvem var H.C. Andersen? Hvad er kapgang?

Hvad er 2 liter vand? 74l Hvad er cyklamen?

Hvad er en

?
Hvad er moderne 5-kamp: Golden Retriever?

Hvad er mussel-malet? Hvad er en staude?

R I )

Hvad er Berlin? Hvad er en balalajka?

Start ved svar nr.

Hvem var H.C. Andersen? Hvad er kapgang?

Hvad er 2 liter vand? Hvad er cyklamen?

Hvad er en

2
Hvad er moderne 5-kamps: Golden Retriever?

Hvad er mussel-malet? Hvad er en staude?

Hvad er Berlin? Hvad er en balalajka?

HEEOEIEEE BEEKEE

Start ved svar nr.
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