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FORORD TIL TEMAMATERIALE TIL
SKOLERNES MOTIONSDAG 2014

v. Anne Katrine Gjerlgff, projektleder, ph.d., Skole i 200 &r www.skole200.dk

BEVAGELSE MED 200 | TIMEN!

P& vegne af Sekretariatet for skole i 200 dr, der koordinerer skolejubilceet, vil jeg gerne sige tillykke
béde til skolen og til skoleidreetten med de 200 ar. Vi er meget glade for, at Dansk Skoleidrcet og Tryg-
Fonden vil veere med til at markere skolens 200 &r ved at scette fokus pé skoleidrcettens og skolens
feelles udvikling. Det sker med En Festival i Beveegelse pd Skolernes Motionsdag 2014, hvor alle kan
veere med.

| 2014 er det 200 ar siden, Kong Frederik d. 6. indfarte undervisningspligt for alle bgrn i Danmark.
Uanset hvor hurtigt man beveeger sig, er 200 ar lang tid. Derfor fejres skolens runde fedselsdag
gennem hele 2014 med et veeld af aktiviteter, undervisningsmaterialer og et fokus pé erindringer om
skolegang, om lyd, lugt, stemninger og elevers hverdag pé godt og ondt.

Det er helt oplagt, at motion, krop og bevaegelse er en del af fadselsdagsfejringen. For gymnastik — og
senere hen idrcet — er et af de fag, der har veeret obligatorisk i skolen lige siden 1814. Faget idrcet har
séledes ogsd rund fadselsdag i ar!

Skolen har gennem alle drene veeret en central institution i arbejdet for at sikre bgrn og unges sund-
hed gennem gode fysiske rammer, lgdig kost og hygiejne.

Idreetsfaget har pd mange méder fulgt samfundets og skolens udvikling gennem de 200 ar. Fra at
veere et fag kun for drenge, med veegt pd militcere gvelser, kom der i slutningen af 1800-tallet fokus
pé den sunde og harmoniske krop — bé&de for piger og drenge. Omkring 1900 blev boldspil, sanglege
og andre feelleslege en integreret del af faget, og med stigende velstand og bedre fysiske rammer
med gymnastiksale, redskaber og flere uddannede Icerere udviklede faget sig markant op gennem
1900-tallet. Fagets udvikling afspeijles ogsd i, at det har skiftet navn flere gange; farst il Legemsgvel-
ser — der ogsé& omfattede atletik, svemning og boldspil — og siden til Idreet.

Den opmeerksomhed, der i dag findes pé beveegelses betydning for indlcering og barnets udvikling,
er ikke ny. Men idealerne har langt bedre muligheder for at blive til virkelighed nu end i 1800-tallets
begyndelse, hvor kravet om en times daglig gymnastik til alle (drenge), blev umuliggjort af bade
manglende lcererkraefter, de fysiske rammer og modstand fra sdvel bagrn som forceldre.

Skolernes Motionsdag 2014 bliver det festlige punktum for den landsdaekkende temauge UGE200, der
stér som en af de helt centrale markeringer af det runde jubileeum. Jeg hdber, at alle landets skoler
vil deltage i den store fadselsdagsfest og give den gas med 200 i timen!
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EN FESTIVAL | BEVAGELSE

INTRODUKTION

Skolernes Motionsdag 2014 er noget specielt, for netop i &r kan den danske skole fejre sit 200 érs
jubilceum. Dansk Skoleidreet har i samarbejde med Skole200 og med statte fra TrygFonden udarbej-
det dette &rs temamateriale En Festival i Beveegelse til Skolernes Motionsdag, som for 32. gang skal
danne rammen om en dag med motion, bevaegelse og begeijstring. Set i lyset af de forandringer
skolerne netop nu gennemgdr, vil vi i temamaterialet gerne inspirere til, at man kobler tradition og
nytcenkning — og méske fremadrettet kan gare noget af det nye fil fradition.

Skolernes Motionsdag er den store festlige afslutning pd UGE200 (uge 41) — en landsdaekkende te-
mauge, som man kan hente inspiration til p& www.skole200.dk/uge200. Her finder man bl.a. masser
af ekstra inspiration fra Dansk Skoleidreet til aktiviteter med idreet og beveegelse, hvis man som skole
gnsker at integrere fysisk aktivitet i hele UGE200 og saette fokus pd skoleidraettens udvikling gennem
200 ér.

Skolernes Motionsdag vil med En Festival i Bevcegelse gerne skabe begejstring og gleede samti-
dig med, at der praesenteres en mangfoldighed af aktiviteter, der kan anvendes i skolehverdagen i
morgen, om en mdéned og til nceste ar. Eleverne skal, ndr de har afsluttet dagen, teenke tilbage pa,
hvordan de oplevede og afpravede mange forskellige aktiviteter. Heldigvis er det s&dan, nér man er
pé festival, at man aldrig nér det hele. Der skal vaere noget at se frem til — noget man kan gleede sig til
maske at opleve nceste &r. Man bliver nysgerrig pa at f@ prevet den aktivitet, som ens bedste veninde
fik pravet, samtidig med at man begejstret fortceller om det, man selv har oplevet.

| materialet viser vi en model for Skolernes Motionsdag, hvor mange elementer vil kunne anvendes
rundt omkring pd& skolerne i Danmark. Materialet er inddelt i omraderne INDSKOLING, MELLEMTRIN
0og UDSKOLING. Her vises der eksempler pd, hvordan man pé en skole kan organisere Skolernes
Motionsdag 2014. Der er lavet forslag til tidsplan for hver enkelt afdeling. Derudover er det vist, hvor-
dan tidsplanen er koordineret pd tveers af afdelingerne, s& der er plads til alle, og sa alle faciliteter
benyttes.

Alle aktivitetsforslag er opstillet, s de er nemt tilgecengelige og overskuelige. Det skal vaere let at plan-
lcegge lige netop den festival i bevaegelse, som passer bedst til de forhold og muligheder, man har
pé skolen. Ud over den trykte version, du sidder med i h&dnden, s& kan materialet ogs& downloades
elektronisk pd www.skolernesmotionsdag.dk. Det elektroniske format adskiller sig fra det trykte ved
at have nogle ekstra faciliteter som eksempelvis aktiv indholdsfortegnelse og aktive links. Derudover
kan det elektroniske format bruges fra mobile platforme som fx tablets og smartphones, s man nemt
kan have det med rundt.

Igen i ar skal Skolernes Motionsdag veere en anderledes skoledag med fokus pé& begejstring og
gleede for ALLE elever — Dansk Skoleidrcet og TrygFonden gnsker rigtig god forngjelse med materialet!

SK®WLERNES

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden


http://www.skole200.dk/uge200
http://www.skolernesmotionsdag.dk

INDSKOLING



EN FESTIVAL | BEVAGELSE - SADAN KAN |
ORGANISERE SKOLERNES MOTIONSDAG 2014

INDSKOLINGEN - 0.-3. ARGANG:

P& X-kebing Skole vil man gerne kombinere en d@relang tradition med Skolernes Motionsdag og drets
tema En Festival i Beveegelse Det vil sige, at indskolingens “vi plejer”- akfiviteter bevares samtidig
med, at man gerne vil have flere elevaktiviteter pé selve dagen. Det gar X-kgbing Skole ved, at alle
skolens elever (som “vi plejer”) starter dagen med en faellesopvarmning for hele skolen. Det kan vaere
lcerere, paedagoger eller nogle af skolens celdste elever, der stér for opvarmningen. Musikvalget er et
hit, som eleverne kender. Klik her og se opvarmningsvideoen.

Efter fcellesopvarmningen er der (som “vi plejer”) lgb rundt om den ncerliggende sg. Ruten er 1,6 km,
og eleverne har 1time fil af labe sé& langt, de kan. Der er vandposter undervejs, og det er ogs4 filladt
at gé. For hver omgang fér hver elev tegnet et kryds pé& hdnden. Efter lgbet far hver elev et diplom, hvor
den opndede distance er angivet. Download diplom og pile p&d www.skolernesmotiosdag.dk

Herefter er der pause. | pausen er der frugt og vand til alle elever, og der er ogsé tid til at spise lidt af
den medbragte madpakke.

Efter pausen &bner “En Festival i Bevaegelse” — eleverne fglges fx holdvis, drgangsvis, klassevis, dren-
ge-piger.

Leerere og peedagoger pd X-kabing Skole har besluttet, at eleverne skal rundt til 4 forskellige aktivi-
teter pa festivalen.

Eleverne er her i eksemplet fordelt pé 8 forskellige hold. Holdene ndr at f& afprevet 4 forskellige akti-
viteter pd Skolernes Motionsdag. Nedenfor er der lavet en raekkefalge, som angiver, hvilke aktiviteter
eleverne nar pa festivalens 4 runder.

FORSLAG TIL TIDSPLAN:

8.00-8.30: Fcellesopvarmning i skolegérden

9.00-10.00: "Vi plejer” — aktiviteter rundt om en sg i nceromrédet

10.00-10.30: En sund pause med frugt og vand (madpakke)

Herefter dbner festivalen, hvor eleverne er inddelt pd hold, som besgger festivalens akfiviteter:

10.30-11.15: 1. runde - En Festival i Beveegelse

Hold 1: OL - for sjov (indskolingens gangarealer)

Hold 2: Gamle idrcetslege i Danmark (centralrummet)

Hold 3: Musik og beveegelse (1. drgangs lokaler)

Hold 4: O-Lgb (indskolingens legeplads)

Hold 5: "200"-udfordringen (greesarealet ved indskolingens veerksted)

Hold 6: Dansevcerksted (2. drgangs lokaler)

Hold 7: Totalhdndbold — turnering 8 hold — 3 baner — 12 kampe (i skolens hal)
Hold 8: Skolegdrdens lege — Legepatruljen (indskolingens skolegérd)
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11.15-12.00: 2. runde - En Festival i Bevcegelse

Hold 8: OL - for sjov (indskolingens gangarealer)

Hold 1: Gamle idrcetslege i Danmark (centralrummet)

Hold 2: Musik og bevaegelse (1. drgangs lokaler)

Hold 3: O-Lgb (indskolingens legeplads)

Hold 4: “200"-udfordringen (greesarealet ved indskolingens vaerksted)

Hold 5: Dansevcerksted (2. drgangs lokaler)

Hold 6: Totalh&ndbold - turnering 8 hold - 3 baner — 12 kampe (i skolens hal)
Hold 7: Skolegdrdens lege — Legepatruljen (indskolingens skolegdrd)

12.00-12.30: Madpakke (frugt og vand)

12.30-13.15: 3. runde - En Festival i Beveegelse

Hold 7: OL - for sjov (indskolingens gangarealer)

Hold 8: Gamle idreetslege i Danmark (centralrummet)

Hold 1: Musik og bevaegelse (1. drgangs lokaler)

Hold 2: O-Lgb (indskolingens legeplads)

Hold 3: “200"-udfordringen (greesarealet ved indskolingens veerksted)

Hold 4: Dansevcerksted (2. drgangs lokaler)

Hold 5: Totalhdndbold - turnering 8 hold - 3 baner — 12 kampe (i skolens hal)
Hold 6: Skolegdrdens lege — Legepatruljen (indskolingens skolegdrd)

13.15-14.00: 4. runde - En Festival i Beveegelse

Hold 6: OL - for sjov (indskolingens gangarealer)

Hold 7: Gamle idreetslege i Danmark (centralrummet)

Hold 8: Musik og beveegelse (1. drgangs lokaler)

Hold 1: Stjernelgb (indskolingens legeplads)

Hold 2: “200"-udfordringen (greesarealet ved indskolingens vaerksted)

Hold 3: Dansevcerksted (2. drgangs lokaler)

Hold 4: Totalhdndbold - turnering 8 hold - 3 baner — 12 kampe (i skolens hal)
Hold 5: Skolegdrdens lege — Legepatruljen (indskolingens skolegérd)

14.00: Afslutning i klassen
14.15: God efterarsferie
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OL - FOR SJOV

Formal:

¢ Atlave alternative konkurrencer/aktiviteter, der motiverer eleverne til fysisk aktivitet.
¢ At eleverne har det sjovt.

¢ At aktiviteterne kan foregd indendgrs p& gangarealer, klasselokale el. lign.

Malgruppe:
0.-10. klassetrin

BESKRIVELSER:

SPYDKAST:

Materialer: tcendstikker/grillpinde af tree, kegletoppe.

Teendstikken er spyddet, som kastes s@ langt som muligt. Keglerne er placeret ud for kasteren med
forskellig pointangivelse. Kasteren lgber efter kastet ud og henter “spyddet”, Igber tilbage og afleverer
til den nceste. Pointene leegges sammen efter hvert kast, fx farst til 100 point.

LANGREND:

Materialer: 4 teeppefliser pr. gruppe og evt. 2 hockeystave.

Teeppefliserne er ski. Man skal std sammen parvis med hoftefatning. Banen er en given distance, som
tilbageleegges uden at tabe skiene. Derefter byttes.

CURLING:

(Kan evt. veere lidt sveer for indskolingselever)
Materialer: 1 rullebraet pr. gruppe, 1 hulahopring, 2 teeppefliser, 7 kegler.

Kasteren skal sidde pd rullebraettet og rulles hen mod en kastelinje (markeres af 2 kegler). Hulahop-
ringen er “stenen”, som kastes hen mod et kvadratisk felt (4 kegler) med en kegle i midten. Tceppefli-
serne er “koste”, som hver kan feje 1gang. Det vil sige, at nér stenen er kastet hen mod det kvadratiske
felts midterkegle, s& mé fejerne med “kostene” hjcelpe “stenen” pd ve;.

Det geelder om, at fé& “stenen” ncermest midterkeglen.

RONING:

(Kan evt. veere lidt sveer for indskolingselever)
Materialer: 1 rullebreet pr. gruppe, 1 hockeystav, 2 kegler.

Roeren skal sidde pé rullebreettet, og der skal sté en holdkammerat pé hver side af ham. Holdkam-
meraterne holder en hockeystav hen over roeren. Der roes ved, at roeren tager fat i hockeystaven og
traeekker sig fremad. Roeren skal slippe hockeystaven ved hvert rotag. Holdkammeraterne bevaeger
sig fremad sammen med roeren pd rullebreettet. Distancen afmcerkes med 2 kegler.
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SVOMNING UDEN BEN:
Materialer: 1 rullebreet pr. gruppe, 2 kegler pr. gruppe.

Man leegger sig pé rullebreettet og skal “svemme” uden at bruge sine ben. Det vil sige, at man kun
md bruge armene til at skubbe/traekke sig frem med. Der “svgmmes” frem og filbage mellem 2 kegler,
som stdr med ca. 10 meters afstand. Herefter byttes der.

Kan ogsd laves som svgmning uden arme, hvor det kun er benene man bruger til at “svgemme” frem
ad med.

2

sk SK®LERNES

iIdrazt  MOTIONSDAG  TrygFonden



GAMLE IDRATSLEGE | DANMARK - INDSKOLING:

BLINDEBUK:

(Fangeleg — pd et mindre omrdde)

Beskrivelse:

En af deltagerne “blindebukken” far tarklcede for gjnene og skal forsgge at fange én af de gvrige
deltagere.

Fangelegen leges pd et afgreenset areal og gerne med et ret stort antal deltagere. “Blindebukken”
drejes rundt, s& han bliver i tvivl om retningen.

Den, der fanges, skal vaere ny “blindebuk”.

Bemcerkninger:
Lav en regel om, at man IKKE md lgbe i legen.
Lav en regel om, at man IKKE ma sige noget i legen.

Materialer:
Et tarklcede og kegletoppe.

FODE EN BJORN:
(Styrke- og smidighedsleg)

Beskrivelse:

3 personer til hver “bjgrnefgdsel”.

En deltager i tremandsgruppen lcegger sig pd ryggen, hvorefter en anden deltager (bjgrnen) leegger
sig pd tveers, sé man ligger mave mod mave. Til sidst lcegger den sidste deltager sig oven pd bjgrnen
med hovedet mod den nederste deltagers fedder. Den gverste og nederste deltager tager fat i hin-
andens ankler og holder “bjgrnen” godt fast. Nu gcelder det sé for bjgrnen om at slippe fri af grebet
og blive “fgdt”.
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HINKERUDER:

Hinkeruder er kendt i store dele af verden og stammer oprindeligt fra oldtiden. | nyere tid har det for
det meste veeret en pige-leg, men tidligere ogsa en leg for drenge.

Der tegnes et mgnster pé jorden, som bestdr af inddelinger i rum. Man hinker pd ét ben fra rum fil
rum.

I nogle hinkeruder anvendes en (hinke)sten, som man kaster eller skyder foran sig med foden.

HINKE SNEGL:

Beskrivelse:

Man tegner en figur, en snegl (se illustration) pd jorden, med nogenlunde lige store rum.

Legen gér ud pd, at man efter tur hinker ind mod sneglens midte, hvor man har lov til at hvile (scette
begge ben pd jorden). Derfra hinker man samme vej tilbage ud af sneglen igen. Nar man er kommet
ud, har man ret til at skrive sit navn i et af rummene. Dette rum bliver en forhindring for de gvrige del-
tagere, som ikke ma hinke i dette, hvorimod det er hvilested for den, der skrev sit navn i rummet. Man
er ude af legen, hvis man traeder pé en streg eller i et fremmed felt. Den der far flest rum, har vundet.

Deltagere:
Barn og unge i alle aldre
Antal: Mindst 2

Materialer:
Omrdade med asfalt/fliser, kridt.

Udfordring:
Man kan variere sneglens stgrrelse.
Man kan ggre rummene mindre.
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KLASSISK HINKERUDE MED TAL:

Beskrivelse:

Man tegner en klassisk hinkerude med 10 felter pd jorden (se forslag fil illustration). | hvert felt er der
skrevet et tal fra 1-10.

Det geelder om at hoppe hinkeruden igennem uden at treede pad stregerne.

Man kan hinke pd ét ben hele vejen igennem hinkeruden, eller man kan lande pé& begge ben samti-
dig der, hvor to tal er placeret side om side.

Hver deltager har en hinkesten, som kastes ind i hinkeruden, sé den lcegger sig i et bestemt felt. Det
gcelder nu om pé udturen at hoppe over feltet med hinkestenen og pé& hjemturen at samle stenen op,
mens man star pd ét ben i nabofeltet.

Man skal tage tallene i reekkefglge, hvilket vil sige, at ndr man har kastet stenen ud pd feltet med 1-tal-
let, s& skal man neeste gang ramme feltet med 2-tallet.

Ved fejlkast gér turen videre til den nceste i legen.

Hvis man mister balancen, laver et fejlhop eller en fejlopsamling, sé& gdr turen videre til den nceste i
legen.

Nar man fér turen igen, begynder man ved det tal, hvor man lavede en fejl.

Deltagere:
Barn og unge i alle aldre
Antal: Mindst 2

Materialer:
Omrdade med asfalt/fliser, kridt.

Andre materialer med hinkeruder:
Klik her www.aktivrundi.dk — Inspirationsheefte 3.-5. klassetrin.

3 4 5

2 9 6

1 8 7
L
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KARTOFFELLDB:
(Kaplab)

Der er langt tilbage i tiden blevet Igbet kaplgb. Stafetlgb er velegnet til dette.

Beskrivelse:

| stafet er man opdelt i hold, som hver har en spiseske, hvor der Icegges en kartoffel. Det geelder nu
om at lgbe en bestemt distance uden at tabe kartoflen. Hvis man taber kartoflen, samles den op igen
og leegges pd skeen, hvorefter man ma lgbe videre.

Skeen med kartoflen skal afleveres fra farste til anden lgber og sé fremdeles.

Det hold, der farst er faerdige med at lgbe, har vundet stafetten.

Man ma IKKE rare ved kartoflen, imens man lgber.

Man mé IKKE rgre ved kartoflen, nar der skiftes fra den ene til den anden lgber.

Man skal samle kartoflen op fra jorden, hvis den tabes under lgbet.

Deltagere:
Barn og unge i alle aldre
Antal: 4-5 elever pr. stafethold

Materialer:
Spiseskeer, kartofler og kegletoppe.
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KOM HJEM ALLE MINE KYLLINGER:
(Veeg til veeg - fangeleg)

Beskrivelse:

Der veelges en hgnemor og en rcev. Resten af deltagerne er kyllinger. Hgnemor og kyllinger stér over-
for hinanden med en afstand pé ca. 10 meter. Reeven er i midten.

Hgnemoren siger: “Kom hjem alle mine kyllinger”

Kyllingerne: “Vi tar ikke”

Hgnemoren: “For hvem”

Kyllingerne: “For rceven”

Hgnemoren: “Hvor er han”

Kyllingerne: “I skoven”

Hegnemoren: “Hvad laver han der”

Kyllingerne: “Plukker baer”

Hgnemoren: “Hvor mange”

Kyllingerne: “10 kg”

Hgnemoren: “Kom hjem alligevel”

Kyllingerne skal lgbe hjem til hgnemoren, og rceven skal prave at fange dem. Man er fanget, ndr man
bliver rart pd ryggen og skal sé veere reev (fanger) sammen med 1. reev. Den, der er sidst tilbage, har
vundet.

Deltagere:
Barn i alle aldre
Antal: Ca. 25

Tid:
Ca. 20 minutter eller til der kun er en deltager tilbage.

Materialer:
Kegler til markering af et legeomré&de, der starrelsesmcessigt passer til deltagerantallet.

KORE TRILLEBDR:
(Styrke- og smidighedsleg)

Beskrivelse:

Eleverne inddeles parvis. Den ene er “trillebgr” og den anden er den der skal kgre trillebgren. Man
tager fat under “trillebgrens” knce.

“Trillebgren” mé kun stgtte pd armene.

Det gcelder nu om at komme fra A til B - hvorefter rollerne byttes — den nye “trilleber” kares nu retur fra
B til A. Afstanden mellem A og B kan varieres alt efter elevernes fysiske forméaen.

Bemcerkninger:
Dette kan ogsd laves som stafet.

SK®WLERNES

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden



14

LABYRINTTAGFAT:
(Fangeleg)

Beskrivelse:

Legen gér ud pé at hjelpe den jagede. Der veelges en fanger og en, der jages. De gvrige deltagere
stiller sig i et kvadrat med en passende afstand, sé fangeren og den jagede kan Igbe igennem rcek-
kerne (se illustration fx 5 raekker med 5 elever i hver). Deltagerne danner raekker ved at have armene
ud til siden.

Den voksne eller en af deltagerne signalerer, ndr der skal vendes. Raekkerne cendrer hermed retning.
Nar den jagede bliver fanget, bytter b&de fangeren og den jagede plads med to nye fra rcekkerne.

Deltagere:

Bern i alle aldre

Antal: 1 fanger og 1 der jages

En labyrint, med 9 barn (3x3) — 16 (4x4) — 25 (5x5) - 36 (6x6). Raekkerne kan godt indeholde én elev mere
eller mindre, sé det tilpasses antallet af elever.

Tid:
Ca. 20 minutter eller til alle har pravet at veere fanger eller den jagede.

Materialeliste:
Et afgreenset omrdde, der er afpasset deltagerantallet.

Arstal:
Ca. 1915

P& www.legepatrulien.dk findes der flere gamle idreetslege:
Klik her Ulven kommer

Klik her To mand frem for en enke

Klik her Reeven kommer Henemor
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MUSIK OG BEVZAGELSE
- SANGLEGE TIL INDSKOLINGEN:

Her praesenteres nogle sange, som man kan hoppe og danse fil. Det er kendte danske sanglege, som
méske er gdet lidt i glemmebogen.

BRO, BRO, BRILLE:

To bern vaelger navnet pé hver sin frugt uden at sige det hgijt. De tager hinanden i heenderne og dan-
ner med armene en oprakt bro. De gvrige deltagere danner en kaede ved at tage hinanden om livet
og lgber under broen, imens sangen synges. P& “og putter ham i gryden” fanger “broen” en eller flere
deltagere. De fangne treekkes til side, og de vaelger frugt. De stiller sig bag den i “broen”, som har den
frugt, de har valgt. Nar alle er kommet i “gryden”, forsgger de to reekker (“frugter”) at treekke hinanden
over en streg. Det hold, der fér trukket det andet hold over stregen, har vundet

Bro, bro brille!

Klokken ringer elleve,
kejseren stdr pd sit hgje, hvide slof,
54 hvidt som et kridft,

sd sort som et kul.

Fare, fare krigsmand,

deden md du lige,

den, som kommer allersidst,
skal i den sorte gryde.

Farste gang sd lar vi ham gd,
anden gang ger vi ligesé,
tredje gang sd tat vi ham

og putter ham i gryden!

PER SYVSPRING:

Man stdr i en kreds og holder hinanden i hcenderne. Under verset gdr kredsen rundt, mens alle vrider
og vender sig og spreeller med benene. For hvert vers tceller man et tal Icengere, og til hvert tal hgrer
en beveegelse.

1. Hgjre h&nd mod hgijre kind

2. Venstre hdnd mod venstre kind

3. Ned at stgtte med hgjre knce i gulvet

4. Ned at stgtte med begge knce

5. Ned at stgtte med hgijre albue

6. Ned at stgtte med venstre albue

7. Man slar en kolbgtte

Har | aldrig set Per Syvspring danse?
Har | aldrig set Per Syvspring danse?
I tror, han ikke danse kan,

men han danser som en adelsmand.
Og det var én og det var to — osv.

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden
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SA GAR VI RUNDT OM EN ENEBZARBUSK:

Barnene gdr rundt i en kreds med hinanden i haenderne. Efter 1. vers slipper de hinandens hcender
og vender sig om mod midten. Imens versene synges, illustreres de forskellige huslige sysler pé hver
ugedag: mandag: vask, tirsdag: vridning, onsdag: tgjtarring, torsdag: rulning, fredag: strygning, lar-
dag: skure gulv. N@r det sidste vers synges, tager bagrnene parvis hinanden under armen og gér til
kirke (sgndag).

Bemcerkning:
Det er vigtigt at fortcelle barnene om begreber vask i hcenderne, vridning af tgj osv. Dette vil sandsyn-
ligvis veere ukendte begreber for nutidens barn.

Sd gdr vi rundt om en enebaerbusk,
enebeerbusk, enebcerbusk.

Sd gdr vi rundt om en enebcerbusk
tidlig mandag morgen.

Sd ger vi sadn, ndr vi vasker vort taj,
Vasker vort tgj, vasker vort tgj.

sG gor vi sGd'n, ndr vi vasker vort taj,
tidlig mandag morgen.

SK®WLERNES
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O-LFB | INDSKOLINGEN:

Nedenfor er der preesenteret 3 forskellige O-labs aktiviteter til indskolingen.

FOTO O-LOB:

Formal:
e At introducere O-lgb ved hjcelp af let genkendelige fotos som poster.

Materialer:
Kort med 15 poster, laminerede foto-ark — 15 fotos, laminerede tal 1-15, 15 kegletoppe.

Fremgangsmade:

Keglerne stilles op pé en lang raekke med en passende afstand. Under hver kegle placeres et af de
laminerede fotos. Opgaven for eleverne er nu at huske motivet pd deres foto (fx legepladsens gynge-
stativ) og lebe ud til gyngestativet for at finde det ophceengte tal. Eleverne siger diskret tallet il Icereren,
og eleverne gdr videre til nceste kegle/foto.

Det geelder om at blive hurtigst feerdig. Eleverne kan kun sige et tal ad gangen til lcereren.

Pas pd ikke at placere de ophcengte tal for taet pd hinanden.

HUKOMMELSES O-LgB

Denne O-lgbs aktivitet handler om at treene elevernes hukommelse samtidig med, at de lgber og har
haj puls.

Til dette O-lgb kan man max. veere 20 grupper (2-4 barn pr. gruppe).

Billederne pd side 19-22 kopieres, og det relevante tal skrives p& bagsiden. Det er en god ide at lami-
nere billederne, sd lgbet kan genbruges.

Hvert billede placeres under en kegle pé et stort omrdde (fx en fodboldbane, en skolegard, en lege-
plads).

Det er vigtigt at gare det klart for eleverne at:

¢ gruppen skal feerdes samlet.

¢ billederne ikke mé fiernes fra deres placering under keglen.

e eleverne ikke rgber posters placering til andre grupper (diskret indrapportering).

Gruppe 1bliver bedt om at finde “fugl” og komme tilbage og sige nummeret fra bagsiden af billedet til
lcereren. Nér de har fundet “fugl”, lgber de tilbage til lcereren og fortceller diskret nummeret fra bag-
siden af “fugl” = 1. Derefter siger lcereren, at de skal finde “stramper”, eleverne kommer denne gang
tilbage med tallet 6. De skal sé& ud at finde “kasket” osv.

Nér gruppe nr. 1 atter bliver bedt om at finde “fugl”, s@ er de feerdige med alle 20 poster og har der-
med gennemfart lgbet.

SK®WLERNES
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Billedkort Nummer Find
Fugl 1 Stremper
Cirkustelt 2 Paraply
Balletdanser 3 Skilgber
Klovn 4 Ballon
Paraply 5 Kongekrone
Strgmper 6 Kasket
Briller 7 Cirkustelt
Kasket 8 Cykelrytter
Kongekrone 9 Balletdanser
Stevle 10 Briller
Cykelrytter 1N Fodboldspiller
Bokser 12 Flag
Fodboldspiller 13 Pistol
Flag 14 Stgvle
En der karer p& motorcykel 15 Bokser
Rulleskgite 16 Fugl
Svemmer 17 En der kgrer pd motorcykel
Skilgber 18 Klovn
Pistol 19 Svemmer
Ballon 20 Rulleskaite

9|<%Té|fdrazt MOTIONSDAG TrygFonden
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O-LIBS-FANGELEG

Formal:
¢ Atinfroducere O-lgb ved hjcelp af en sjov fangeleg.

Materialer:
Laminerede ark med tallene 1-16, 16 kegletoppe, kort over banen, 1 blyant pr. par.

Fremgangsmade:

Eleverne er sammen parvis.

Der er et felt med de lige tal og et felt med de ulige tal. Imellem disse felter er der et omrdde, hvor der
er 2 fangere. (Se illustration)

Det geelder nu om for parrene at komme fra det ene felt til det andet felt uden at blive fanget. Parrene
skal holde hinanden i hdnden, ndr fangerfeltet krydses. Hvis et par krydser feltet uden at holde i hénd,
bliver de nye fangere.

Hvis man fx er startet ved keglen med 5-tallet, sé skal man krydse feltet og finde keglen med 6-tallet
i modsatte felt. N&r man har krydset feltet endnu en gang, sé skal man finde keglen med 7-tallet osv.
Man krydser af pa sit kort, hver gang man har klaret en post. Det geelder om at blive farst feerdig.
Hvis man bliver fanget, skal man aflevere sit kort til fangerne, som sd overtager kortet/blyanten. De
nye fangere har sé den opgave at fange et nyt par.

Bemcerkninger:

Man kan variere stgrrelsen af banen, men man skal veere opmaerksom pd, at jo stgrre man ger ba-
nen, jo sveerere er det for fangerne at f& succes.

Derudover skal man teenke pd, at ndr eleverne krydser feltet, er det vigtigt, at de kigger op, s@ der ikke
opstar sammenstad.

Inspiration til O-lgbs aktiviteter:
Klik her www.emu.dk

i
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“200-UDFORDRINGEN”

- AT VARE SYNSHANDICAPPET

HANDICAPIDRAT - SYNSHANDICAP

Formal:

¢ At lade eleverne opleve det at vaere synshandicappet for derigennem at komme til en forstéelse af
et (synslhandicap

¢ At arbejde med at bruge andre sanser end synssansen

¢ At hjcelpe/guide en anden og derigennem skabe tryghed

¢ At skulle forklare noget til en med synshandicap.

Materialer:
En faldskcerm og et antal blindebriller/tgrklceder

Faldskcermsleg:

¢ Alle “synshandicappede” har fat i faldskeermen med begge heender — tommelfinger nedenunder/
gvrige fingre oven pé faldskcermen.

¢ Balance: hver enkelt Iener sig langsomt bagud og holder balance.

¢ Beveegelse: man har kun fat med venstre hadnd, som er strakt ud fra faldskeermen.
- G& langsomt fremad
- G& langsomt baglaens
- Let lgb fremad
- Skifte hdnd og samme gvelser

e Lave bglger med faldskcermen.

e Lave en luftiomme.

¢ 5 elever ind pd midten og sidde, mens resten laver bglger/lufflomme.

¢ Beveege sig efter en lyd: en skal ncevne en andens navn og derefter klappe. Den hvis navn blev
ncevnt, bevaeger sig efter lyden og stiller sig ind i kredsen pd en ny plads.

Bemcerkninger:

Sikkerheden er vigtig! Det er derfor ngdvendigt at forklare eleverne, at man IKKE mé Igbe eller be-
vaege sig hurtigt med blindebriller/tarklcede for gjnene.

Man kan ogsé lade eleverne veere sammen parvis, hvor den ene er synshandicappet og den anden
seende.

SK®WLERNES
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DANSEVZARKSTED - INDSKOLINGEN:

| dette veerksted lcegges der op til, at eleverne skal lave deres egen lille danseserie.
Vi har lavet en Puls-Dans, som far tempoet og pulsen op!

PULS-DANS:
Musik:
fx Hulter til bulter, Ramasjang CD

Eleverne holder hinanden i hdnden og danner en cirkel rundt om lcereren.
Leereren instruerer og viser eleverne i hvilke beveegelser/retninger, de skal bevaege sig i.
Leereren teeller takterne hait.

1. 16 takter den ene vej

2. 16 takter den anden vej

3. 8 ind mod midten og 8 ud igen

4. 16 takter twist

5. 16 takter X-hop

6. 16 takter den ene vej

7. 16 takter den anden vej

8. 8 ind mod midten og 8 ud igen

9. 16 takter twist

10 16 takter X-hop

1. Slange-Igb efter Icereren indtil sangen slutter

12. Flyver-skjul pd gulv nér sangen slutter

Derudover henviser vi til nogle sider, som praesenterer forlgb, man kan bruge som inspiration.

Undervisningsforlgb i dans og koreografi:
Klik her www.emu.dk

Vild med dans:

Klik her www.styrpaasundheden.dk

Bemcerkninger:
Det er en overvejelse veerd, hvor meget eller hvor lidt man som underviser skal gé ind og styre pro-
cessen.
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TOTAL-HANDBOLD - MINI-HANDBOLD | NYE KLZDER!

Totalhdndbold kan spilles med indskolingsbarn og er en hdndboldkamp pd en minibane pd tveers af
hallen.

Totalhdndbold er betegnelsen for den kampform, der anvendes med U-8-spillere. Der spilles pé& mi-
nibane, og spillerne opfordres fil at tage initiativ i sével forsvar som angreb.

Samtidig med at der skal vaere plads til begejstring over egne foeerdigheder, scettes der fokus pé ber-
nenes evne fil at indgd i en fair kamp, hvor resultatet ikke pd nogen méde helliger midlet.

Hensigten med fotalhdndbold er at udnytte barnenes naturlige nysgerrighed og kreativitet samt i en
kamplignende situation at udvikle deres evne til at tage initiativ.

Bern har en naturlig lyst fil at bevaege sig. Totalhdndbold motiverer fil at veere i konstant bevaegelse.
Barn har meget forskellige forudscetninger for at involvere sig i en hdndboldkamp. Totalhdndbold
lcegger op til, at vejlederen aktivt statter og udfordrer alle deltagerne med respekt for de enkelte spil-
leres aktuelle feerdigheder.

Spillets ramme og regler

e Der spilles pd minihandboldbanen pé tveers af hallen. Der er som udgangspunkt 3-4 markspillere
og 1 malmand pd hvert hold, og der spilles med en blad bold (gerne en streethandball).

e Kampen ledes af en vejleder, der har ansvar for, at alle kampens deltagere har positive oplevelser
med fra kampen.

e Straks et angreb er afsluttet med forsgg pd scoring/mistet bold, skal alle spillerne fra holdet, der
netop har veeret i angreb, hurtigt tilbage og berare egen mailcirkel, far de méa begynde at forsvare.

e Der opfordres til at arbejde med placering og bevceegelse mere end med fysisk kontakt.

¢ Der spilles ikke med faste pladser i angrebet.

¢ De almindelige hdndboldregler for skridt, overtr&dt etc. er gaeldende, men vejlederen administrerer
dem med stor respekt for den enkelte spillers erfaringsgrundlag.

Vejlederens rolle

* Vejlederen er advokat for alle kampens deltagere.

* Vejlederen skal ggre sit for at fierne spillernes opmaerksomhed fra resultatet og i stedet fokusere pé
den kamp, der foregdr.

¢ Vejlederen kan stoppe kampen, hvis spillet udvikler sig i en uheldig retning og komme med kor-
rektioner.

e Hvis vejlederen vurderer det ngdvendigt, kan der indscettes en ekstra spiller pd det hold, der er
presset.

TURNERING MED 8 HOLD -

Det handler om at fa spillet nogle kampe, resultater registreres ikke. Handboldbaner pd tveers i hal-
len. Mé&lene kan veere hockeymdl, keglemdl eller andre kreative lgsninger. Man spiller pé tid. Afscet et
par minutter til at skifte mellem kampene. Der skal veere en vejleder pr. bane.
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TURNERINGSSKEMA 8 HOLD

Pulie A
Hold Holdnavn
Hold Al
Hold A2
Hold A3
Hold A4
Pulie B
Hold Holdnavn
Hold B1
Hold B2
Hold B3
Hold B4
Spilleplan
Bane Tid Hold | Holdnavn Holdnavn Hold
nr. (klasse) (klasse) nr.
Al - A2
A3 - A4
B1 - B2
B3 - B4
Al - A3
A2 - A4
B1 - B3
B2 - B4
Al - A4
A2 - A3
B1 - B4
B2 - B3
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SKOLEGARDENS LEGE - WWW.LEGEPATRULJEN.DK

Vi vil gerne praesentere de mange muligheder for inspiration til skolegérdsaktiviteter, der findes pa
hjemmesiden www.legepatrulien.dk. Lad evt. skolens elever fra Legepatrulien introducere legene i
pauser i ugerne op til Skolernes Motionsdag, sé legene er kendte for eleverne.

“"HER KOMMER VI”
Materialer:
Kegler eller lignende til at markere “helle”.

Beskrivelse:

Deltagerne deles op i to hold, der placerer sig i hver sin ende af legeomrédet. Det startende hold af-
taler nu et dyr. Herefter bevaeger de sig pd en lang reekke ned mod det andet hold, imens de taktfast
raber: “"HER KOMMER VI, HER KOMMER VI” hele vejen.

Ca. to meter fra det andet hold stopper startholdet og agerer det aftalte dyr. Nar én eller flere pd det
ventende hold har gcettet dyret og rabt det hgjt og tydeligt, skal de prgve at fange s mange som mu-
ligt fra det startende hold, der skal forsgge at lgbe hjem til “HELLE”, der er en linje bag holdet.

Dem, der bliver fanget, optages pé det fangende hold. Herefter er det det andet holds tur osv.

Legen slutter, nér et hold har opslugt hele det andet hold - eller efter en aftalt tidsperiode.

Variationer:
Sten-saks-papir og Plat eller krone.

"KINESISK RUNDBOLD"”

Materialer:
Bold(e] i forskellige starrelser, evt. certeposer.

Beskrivelse:

Alle mand stiller sig i en stor rundkreds med ca. 1,5 m. afstand. En starter med at kaste bolden videre
til den nceste og sd igen til den naeste.

Hvis en person IKKE griber bolden, skal vedkommende samle bolden op og aflevere til den person,
som han/hun rigtig skulle have haft kastet videre til, og derefter Igbe hele vejen rundt om rundkred-
sen. Samtidigt skal de, der er tilbage i rundkredsen, skynde sig at f& kastet bolden hele vejen rundt i
rundkredsen, inden personen, der skulle Igbe, er ndet tilbage pé sin egen plads. Hvis personen, der
lgber, ikke ndr tilbage, m& han/hun Igbe en runde mere, og saddan fortsaetter man. Maks. tre om-
gange. Men hvis personen, som lgber, nér tilbage pé sin egen plads inden bolden, kaster personen
bare bolden videre til den naeste person. Og sddan kan legen fortscette, indtil man ikke gider mere.

Variationer:

Er eleverne gode til at gribe, kan | prgve med flere bolde pd én gang.
Er eleverne rigtig gode, skal alle klappe hver gang, der er en, der lgber.
Prav med forskellige starrelser af bolde.
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"HESTEFANGER"”

Eleverne gar sammen parvis og heenger sammen ved, at den bagerste person (“heste-numsen”),
lcegger heenderne pd skulderne af den forreste (“hestehovedet”).

Hestefangerne Igber rundt enkeltvis og skal forsgge at fange hestene. Dette ggres ved, at hestefan-
geren leegger haenderne pd skulderne af en hestenumse. Hestehovedet bliver nu til hestefanger,
hestenumsen bliver nyt hestehoved, og hestefangeren bliver ny hestenumse.

Hvis hestehovedet og hestenumsen mister den fysiske kontakt under jagten, er dette det samme som,
at hesten er blevet fanget af hestefangeren.

Rigtig god forngjelse med aktiviteterne i indskolingen!
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SKOLERNES MOTIONSDAG 2014

MELLEMTRINNET - 4.-6. ARGANG:

Pd X-kgbing Skole vil man gerne kombinere en drelang fradition med Skolernes Motionsdag og
arets tema En Festival i Bevaegelse. Det vil sige, at mellemtrinnets “vi plejer”- aktiviteter bevares
samtidig med, at man gerne vil have flere elevaktiviteter pé dagen. Dette gar X-kabing Skole ved, at
alle skolens elever (som “vi plejer”) starter dagen med en feellesopvarmning for hele skolen. Det kan
veere |cerere, paedagoger eller nogle af skolens celdste elever, der stér for opvarmningen. Musikval-
get er et hit, som eleverne kender. Klik her og se opvarmningsvideoen.

Efter feellesopvarmningen er der (som “vi plejer”) 5-10 km Igb rundt i den ncerliggende skov. Ruten er
5 km, og eleverne har 1time til at labe enten de 5 eller 10 km. Der er vandpost undervejs, hvor alle
elever skal passere. Det er ogsé tilladt at gé. Download diplom og pile pd www.skolernesmotions-
dag.dk

Efter lgbet er der pause. | pausen er der frugt og vand fil alle elever. Der er ogsa tid fil at spise lidt af
den medbragte madpakke.

Herefter dbner En Festival i Beveegelse — eleverne fglges fx holdvis, drgangsvis, klassevis, drenge-
piger.

Leerere og pcedagoger pd X-kgbing Skole har besluttet, at eleverne skal rundt til 4 forskellige aktivi-
teter pé festivalen.

| hver runde er eleverne fordelt pd forskellige hold, s alle nér at & afpravet 4 forskellige akfiviteter pé
Skolernes Motionsdag. Nedenfor er der lavet en raekkefglge, som angiver, hvilke aktiviteter eleverne
ndr pa festivalens 4 runder.

FORSLAG TIL TIDSPLAN:

8.00-8.30: Fcellesopvarmning

9.00-10.00: "Vi plejer” - 5 eller 10 km Igb i en skov i naeromrédet
10.00-10.30: En sund pause med frugt og vand (madpakke)

Herefter dbner festivalen, hvor eleverne er inddelt pd hold, som besgger festivallens aktiviteter:

10.30-11.15: 1. runde

Hold 1: “Sportsdans” (4. drgangs lokaler)

Hold 2: Gamle idreetslege i Danmark (greesareal ved Fritidsklubben)

Hold 3: Parkour indendars (gymnastiksal)

Hold 4: Selfie-Foto-O-lgb (skolens udendarsomrdde)

Hold 5: “200-udfordringen” — Rounders — et anderledes slagboldspil (skolegérd el. greesareal)
Hold 6: Folkedans (musiklokalet)

Hold 7: Streetsport (multibanen og skolegérden)

Hold 8: Frisbee-Free-Goal — turnering - Gameboosters — (fodboldbanen)
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11.15-12.00: 2. runde

Hold 8: “Sportsdans” (4. drgangs lokaler)

Hold 1: Gamle idreetslege i Danmark (greesareal ved Fritidsklubben)

Hold 2: Parkour indendgrs (gymnastiksal)

Hold 3: Selfie-Foto-O-lgb (skolens udendgrsomrade)

Hold 4: “200-udfordringen” — Rounders - et anderledes slagboldspil (skolegérd el. greesareal)
Hold 5: Folkedans (musiklokalet)

Hold 6: Streetsport (multibanen og skolegérden)

Hold 7: Frisbee-Free-Goal - turnering - Gameboosters - (fodboldbanen)

12.00-12.30: Madpakke (frugt og vand)

12.30-13.15: 3. runde

Hold 7: “Sportsdans” (4. drgangs lokaler)

Hold 8: Gamle idrcetslege i Danmark (greesareal ved Fritidsklubben)

Hold 1: Parkour indendgrs (gymnastiksal)

Hold 2: Selfie-Foto-O-lgb (skolens udendgrsomrade)

Hold 3: “200-udfordringen” — Rounders — et anderledes slagboldspil (skolegérd el. graesareal)
Hold 4: Folkedans (musiklokalet)

Hold 5: Streetsport (multibanen og skolegérden)

Hold 6: Frisbee-Free-Goal - turnering - Gameboosters — (fodboldbanen)

13.15-14.00: 4. runde

Hold 6: “Sportsdans” (4. drgangs lokaler)

Hold 7: Gamle idraetslege i Danmark (greesareal ved Fritidsklubben)

Hold 8: Parkour indendgrs (gymnastiksal)

Hold 1: Selfie-Foto-O-lgb (skolens udendgrsomrdde)

Hold 2: “200-udfordringen” — Rounders — et anderledes slagboldspil (skolegérd el. greesareal)
Hold 3: Folkedans (musiklokalet)

Hold 4: Streetsport (multibanen og skolegérden)

Hold 5: Frisbee-Free-Goal - turnering - Gameboosters — (fodboldbanen)

14.00: Afslutning i klassen
14.15: God efterarsferie
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DANS PA MELLEMTRINNET - OGSA FOR DRENGE!

Dans er sjovt og skaber rigtig god energi — drenge og piger imellem. Det giver en oplevelse af gleede
ved beveegelse i samspil med andre.

Dans er de seneste ar blevet populcert og appellerer til bédde drenge og piger. Diverse dansepro-
grammer pd@ TV og YouTube har gjort deres indtog. Alle kan deltage med deres helt eget udtryk - ogsé
lcererne. Nedenstdende er forslag fil, hvordan man pé En Festival i Bevcegelse kan preesentere dans,
hvor b&de drenge og piger kommer pd gulvet.

Formal:

¢ At arbejde med det rytmiske pd forskellige niveauer, sd hver enkelt deltager tager udgangspunkt i
egne feerdigheder.

¢ At hver enkelt deltager oplever succes og gleede ved at bevaege sig til musik.

¢ At processen munder ud i et produkt, der skal vises for andre.

Malgruppe:
4.-10. klassetrin

Musik:

Skal veere markant i beat og rytme, s@ det er nemt for bade Icerere og elever at teelle til musikken.
Her er nogle forslag (af celdre karakter — men de virker):

Five — Everybody get up

Huey Lewis and The News — The Power of Love

Robbie Williams — Rock DJ

Queen - Radio Ga Ga

Brug YouTube til at finde sangene, eller brug eleverne til at finde nogle mere moderne sange/kunst-
nere. Det er dog vigtigt at holde sig for gje, at beat og rytme skal vcere markant.

Forslag til forlgb:

“Sportsdans”

Eleverne scettes sammen parvis, gerne sé de kender/dyrker samme sportsgren.

Lad eleverne vise beveegelser fra deres sportsgren.

* Fx beveegelse fra hdndbold (4 takter) — venstre fod — hgijre fod — venstre fod/hopskud - landing

¢ Fx beveegelse fra fodbold (4 takter) — indersidespark — hovedstad — vristspark — hovedstad

e Fx beveegelse fra badminton (4 takter) — clear-slag — baghdndsslag - clear-slag — baghdndsslag
* Fx beveegelse fra volleyball (4 takter) — baggerslag - slide bagleens - slide bagleens — baggerslag

Parvis veelges nogle bevaegelser ud og scettes sammen til musikken. Det er vigtig, at der arbejdes
med gentagelser, og at der teelles hgit fil musikken.

Serien gves parvis, sd man kan den udenad fil musik.

Man bliver derefter sat sammen med et andet par; altsé grupper @ 4 elever. Opgaven er nu at scette
parrenes to “serier” sammen til én serie. Det vil sige, at eleverne skal lcere hinandens “serier”.

Nar grupperne har gvet deres serie godt, vises disse for hinanden. Her kan det veere en god ide, at
publikum klapper i takt med musikken. Det giver en god stemning, og den gruppe, der er “pa”, far
opbakning. Fremvisning af danseserie kan godt veere greenseoverskridende for nogle elever. Det, at
alle arbejder med kendte bevaegelser, skaber tryghed for den enkelte elev.
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Bemcerkninger:

Film evt. serierne og lceg dem pé SkoleTube, Intra og lignende.

Alternativt behgver man ikke lave sportsbevaegelser. Det vigtigste er, at eleverne bliver fortrolige med
deres egne beveegelser.

Gode links:

Street-dance:

Klik her www.skolernesmotionsdag.dk
Hip Hop:

Klik her www.getmoving.dk
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GAMLE IDRATSLEGE | DANMARK — MELLEMTRIN:

STJALE AG:
(Veeg til veeg — fangeleg for to hold)

Beskrivelse:

Det drejer sig om, at sticele s mange “ceg” som muligt fra modstanderens territorium uden at blive
fanget. (Se illustration)

Bliver man rgrt/fanget, far man ndr over pé& egen banehalvdel, sé& skal man leegge “ceggene” tilbage
i modstanderens rede igen.

Man har vundet, ndr man har ragvet alle modstanderens “ceg” fra reden.

Man kan IKKE fanges, nér man er ved at stjcele “ceg” fra “reden”. Man kan kun fanges pé tilbagelgbet.

Banestorrelse:
Et legeomrdade, der stgrrelsesmaessigt passer til deltagerantallet.
40 elever = 20x40 meter

Materialeliste:
Kegler, “£g9” = certeposer, bordtennisbolde, mcelkeldg, smasten el. lignende, “Rede” = hulahop-ring,
spand el. lignende.

Rede

@)
X X X
X XX X

OO
OO

[ —
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TROLDEHOVED:
(Traeekkekamp i kreds)

Traekkekampe har siden vikingetiden veeret kendt i Norden, hvor de i lighed med mange andre kam-
pidreetter og styrkepraver har veeret forbeholdt mcend.

Man laver en kreds pé jorden (et troldehoved), som har en starrelse, sd deltagerne kan springe over
det. Deltagerne danner en kreds rundt om troldehovedet og tager hinanden med armfatning rundt
om handleddet.

Det drejer sig nu om at fé de andre ind i troldehovedet og samtidig selv undgd at komme derind. Man
ma labe, traekke og skubbe, men skal hele tiden bevare armfatning om hdndleddet og kredsen intakt.
Den, der kommer ind i troldehovedet eller slipper sit tag i sin sidemand, udgér af legen.

Deltagere:
Barn og unge i alle aldre
Antal: 8-10 pr. troldehoved

Materialer:

Omrade med asfalt eller flisebelaegning eller en hal/gymnastiksal

Kridtcirkel eller et tov/reb, der danner en cirkel pé jorden/gulvet - kegletoppe kan ogsd anvendes til
at lave troldehovedet med.

GRANSEKAMP:
(Traekkekamp for to hold)

Deltagerne er pé to hold, som stdr pd hver sin side af en midterlinje. Det handler nu om at treekke
modstandere over pé& ens egen banehalvdel.

Det er ikke tilladt at overtreede.

Man ma gerne danne kcede.

Man SKAL sgge mod greensen og fage imod modstanderens invitation fil kamp.

Det gaelder nu om at “temme” modstanderens omrdde.

Nar man er blevet trukket over pé& den anden side, er man med pd modstanderes hold.
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HUND | LANKE:
(Fangeleg)

Beskrivelse:

Man skal forestille sig en hund lcenket til en stolpe. “Hunden” (fangeren) forsvarer stolpen, hvor delta-
gerne har lagt/heengt et tarklcede.

Deltagerne stiller sig i en kreds rundt om stolpen og skal forsgge at hente tgrkicedet uden at blive
taget af “hunden”.

Den, der sidst fér fat i sit tarklcede, bliver den nye “hund” (fanger).

Alternativt kan der veere to “hunde” (fangere).

Deltagere:
Fra 10 &r og opefter

Antal:
1”hund” (fanger) = 6-10 deltagere

Tid:
Ca. 20 minutter - eller til alle har pravet at veere fanger eller den jagede.

Materialeliste:
Reb til at binde “hunden” fast til stolpen med. Man binder rebet rundt om maven pa eleven.
Et tarklede pr. deltager (et stykke snor/en ballon i snor el. lign.).

Arstal:
Ca. 1850
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CYKELRINGRIDNING:

Ringridning til hest er oprindeligt en fastelavnsskik, hvor deltagerne - til hest og udstyret med lanse - i
galop skal forsgge at stikke lansen igennem en ophcengt ring. Sveerhedsgraden kan varieres i forhold
til ringenes starrelse.

Beskrivelse:

| cykelringridning er principperne de samme. Man pynter sin cykel og bruger en lanse, som fx kan
veere en kg fra et bobspil. P& et velegnet cykelomréde haenges der en snor op i en passende hgjde.
P& snoren saettes en klemme, hvori der heenger en ring (fx en stor gardinring), som “rytteren” skal
stikke sin “lanse” igennem. Man skal cykle frem mod ringen uden at standse og forsgge at fé ringen
pd lansen. Snoren skal heenge ngjagtig sé hejt, at “rytteren” kan cykle under den uden at skulle bukke
sig. Den md dog ikke heenge hgijere, end den kan nds med let strakt arm.

Den voksne har inden konkurrencen sikret sig, at eleverne kan cykle med én hénd, og det er p&budt
at beere cykelhjelm.

Deltagere:
Fra 10 ar og opefter.
Antal: ubegreenset

Materialer:

En pyntet cykel pr. deltager

En “lanse” — fx en k@ fra et bobspil el. lign.

Store gardinringe

En galge til at hcenge snor og ring op i (brug fx standere til hgjdespring el. lign)
Klemmer til at hcenge pd@ snoren som ringholder

Bemcerkninger:

Det er vigtigt, at snoren kan justeres i hgjden, sd “ringen” kan hceves og derved @ge sveerhedsgraden.
Derudover skal “ringen” heenge let i klemmen, sa den slipper let, nér man rammer i ringen med “lan-
sen”.

Cykelringridning kan laves som en konkurrence, hvor det geelder om at f& sé mange ringe som muligt.

P& www.legepatrulien.dk findes der flere gamle idreetslege:
Klik her Den landflygtige konge

Klik her Sparke til dase

Klik her Kongens keemper

SK®WLERNES

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden
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http://www.legepatruljen.dk/lege/diverse-lege/sparke-til-daase.aspx
http://www.legepatruljen.dk/lege/diverse-lege/kongens-kaemper.aspx
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PARKOUR - PA MELLEMTRINNET OG | UDSKOLINGEN

Parkour er oprindeligt en disciplin, og for nogen endda en livsstil, der tager udgangspunkt i tilpasning
af beveegelser i forhold til omgivelserne, ndr man bevaeger sig fra et sted til et andet. Man skal be-
vaege sig i et flow ved hurtigst og mest effektivt at passere enhver forhindring pé vejen med kroppen
som det eneste redskab. Dermed kan parkour ‘udfares’ overalt. | forhold til undervisning kan man
med fordel bruge skolegdrde, legepladser og evt. parker/grgnne omrdader.

Parkour giver fysiske udfordringer og kan mdlrettes den enkeltes niveau, s man selv kan sgge og
finde passende udfordringer/forhindringer. Husk dog at informere eleverne om sikkerhed og lav ind-
ledende gvelser med teknik ift. spring og fald. Snak ogsé om, hvor det er okay og sikkert at bevaege
sig i byrummet.

Udstyr
Parkour kreever ingen udstyr, men man kan bruge beskyttelse pd knce og albuer og evt. hjelm.

Deltagere
Parkour kan laves med mange elever af gangen. Der er ogsd basis for samarbejdsgvelser, hvor man
kan hjeelpe hinanden, indtil man er mere sikker i forhindringen.

Gode links:

Introduktion:

Klik her www.youtube.com
Indenders treening:

Klik her www.youtube.com
Qvelser:

Klik her www.emu.dk

Get Moving:

Klik her www.getmoving.dk

Parkour opstilling i gymnastiksal Stdende matter i
forskellige starrelser
Stélplinte
Balanceb e T
Skumplint
Treepli Rullematte
Rullematte Balancebom

Skumplint

2 bomme med
passende afstand
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SELFIE-FOTO-O-LQOB - 10 POSTER

Formal:
¢ Atintroducere orienteringsaktiviteter og opné kortforstdelse gennem let genkendelige poster (fotos).

Materialer:
Billeder (fotoprint) fra skolens omrdde (printet og lamineret), mobiltelefoner med kamera eller digital-
kamera, simpelt oversigtskort over omrédet.

Hold:
Parvis

Form:
Stiernelgb

Afvikling:

Alle hold (2-2) er ved lgbets start ved basen.

Her er placeret 10 kegler (nummereret fra 1-10), og under hver kegle er der placeret et lamineret foto-
print.

Nar labet starter, skal deltagerne sammen Igbe ud til det sted eller den ting, de s& pé fotoprintet.
Néar de kommer ud til posten, skal holdet tage et “selfie” af posten, hvor holdets deltagere og posten
skal veere med pd billedet.

Herefter Igbes filbage fil basen, og billedet vises til en |cerer. Herefter man Igber hen til den nceste
kegle og foretager samme procedure.

Nar holdet har samlet alle poster, er man feerdig.

“Selfierne” er helt automatisk gemt i mobiltelefonen eller p& kameraet.

Variation:

Man kan Icegge et bogstav pd hver post, som til slut skal danne et ord.

Man kan lave mere eller mindre detaljerede fotoprint af steder og ting pd skolen.
Man kan variere starrelsen af omré&det, hvorpd lgbet afvikles.
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“200-UDFORDRINGEN”

ROUNDERS
— Et slagboldspil @ la baseball.

Materialer:
8-12 hula-hop-ringe, 1 boldtree, 1tennisbold, 3 kegler.

Indehold:
Slér efter tur til pitcherens bold. Forsgger derefter at labe s& mange baser som muligt. Hver gang en
fra indeholdet kommer banen rundt, gives der ét point.

Udehold:

Udeholdet har en “pitcher” (kaster), som er den, der “lukker” spillet. Pitcherens underhdndskast skal
veere i omrddet mellem “slderens” knae og skuldre og indenfor “sl@erens” raekkevidde.

Udeholdet skal sé hurtigt som muligt fé& fat i bolden og f& “lukket” spillet hos pitcheren. Udeholdet kan
0gsd lukke baserne og derved fa nogle fra indeholdet fil at “dg”. Ingen fra indeholdet mé lgbe, ndr
spillet er “lukket”.

Regler:

¢ Det geelder om at f& sd mange point til holdet som muligt.

¢ Man spiller ikke med “frelser”.

e Man der, ndr man pé et slag gribes.

¢ En “dgd” gér bagest i reekken og er med i spillet igen.

¢ En base er “lukket”, nar bolden er pd basen.

¢ 5S4 snart bolden forlader basen, er den igen “8ben”.

¢ Der md ikke lgbes fra en “lukket” base.

e Der md ikke lgbes til en “lukket” base.

¢ Der md ikke lgbes tilbage fil den base, man kommer fra.

¢ Hvis man lgber mellem 2 baser, ndr spillet “lukkes” af pitcheren, gar man tilbage til den sidst pas-
serede base og spillet startes med et nyt slag.

¢ Det anbefales at spille med perioder pa tid.

¢ Der kan spilles til indeholdet har 3 “dgde”, men dette giver mange skift.

¢ “Sladeren” skal have front mod “pitcheren”.

¢ Banen er IKKE afgraenset.

e Hvis pitcheren ikke pd sine 2 forsgg kaster i omradet mellem knce og skuldre, far “slderen” lov fil at
gd til 1. base.

Bemcerkninger:

Det er en god ide, at man i lgbet af spillet lader eleverne komme med forslag til udviklingsmuligheder
til reglerne.

Udgangspunktet kan veere “keep it simple”. Flere regler giver mdske flere diskussioner/tolkninger om
regler.
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ROUNDERS

O = Hulahopring
[

Udehold

= Indehold

= Kegle

/QAQA
O

A A

O~
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FOLKEDANS - WWW.FOLKEDANS.DK

Folkedans er et generelt begreb for dans, som tager udgangspunkt i traditioner — béde ift. de forskel-
lige danse og tajet og med feellesskab i fokus. Der findes pardanse, kredsdanse og kvadrilledanse,
som alle er typiske for folkedans, og oftest danses der til ‘levende’ musik. Landsforeningen Danske
Folkedansere har lavet et undervisningsmateriale “3x1 times dans til brug i skoler og institutioner — et
begyndermateriale” - find det p&d www.folkedans.dk. Her er der forslag til bdde musik og danse samt
beskrivelse af et undervisningsforlab.

Udstyr
Til folkedansen skal der bruges folkemusik, som man kan finde forslag til pd hjemmesiden.

Deltagere
Den enkelte dans bestemmer, om der skal danses i par eller grupper.

Eksempel pa dans:
Den lille vendelbo (pardans)
Klik her www spillefolk.dk

Man danser i kreds og stér parvis over for hinanden og holder hinanden i begge heender med ar-
mene strakt ud til siden.

Sadan danser man:

7 sidelgbstrin med uret

7 sidelgbstrin mod uret

2 klap i egne heender og 1 gang rundt med hgijre armkrog

2 klap i egne heender og 1 gang rundt med venstre armkrog

8 polkatrin rundt parvis.

Dette gentages hele melodien.

SK®WLERNES

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden


http://www.folkedans.dk/Default.aspx?ID=279
http://www.spillefolk.dk/nodesamling/VisYouTube.php?key=tu-lillev
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STREETSPORT - WWW.GAMEBOOSTERS.DK

Streetsport er populcert og vinder mere og mere frem. Det er en uvorganiseret form for idrcet, som
tiltaler mange barn og unge. Akfiviteterne oser af attitude og fede bevcegelser. Aktiviteterne er ofte
forbundet med musik, som er med til at levere den helt rigtige streetstemning.

I nedenstdende praesenteres Streetfodbold, Streethandball og Streetbasket fra hjemmesiden
www.gameboosters.dk

Formal:

¢ At preesentere eleverne for streetsport

¢ At afvikle en turnering inden for en given tidsramme
e At eleverne selv dgmmer kampene

STREETFODBOLD

Klik her www.gameboosters.dk

STREETHANDBALL

Klik her www.gameboosters.dk

STREETBASKET

Klik her www.gameboosters.dk

Turneringsformer:
Man kan finde mange gode eksempler pd turneringsformer pd hjemmesiden www.skolehgvdinge-
bold.dk. Under fanebladet “Lav dit eget staevne” er der turneringsplaner fra 3-16 hold.
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45

Supplerende Streetsport

2BALL

Se en god introduktionsvideo:
Klik her www.youtube.com

Beskrivelse:

Man er parvis sammen om en bold pd en kurv — deraf navnet 2Ball.

Det er musik, der angiver tiden — 1 minuts varighed. Lad eleverne finde musikken og bed dem lave en
playliste med musiknumre af 1 minuts varighed.

Spillet geelder om at samle s& mange point som muligt pé 1 minut.

Man skiftes til at skyde. Der skydes fra forskellige shooting-spots. Hvert shooting-spot har en pointsco-
re, som holdet f@r, hvis man rammer i kurven fra dette spot.

Bane:
Basketfeltet (se illustration)

Materialer:
1 basketball pr. kurv, playliste med musiknumre @ 1 minuts varighed, 5 shootingspots - fx kegler, teep-
pefliser, musemdtter med angivelse af pointscore 2, 3, 5, 7 og 8, papir og blyant til at notere point.

Spillet:

Spillet begynder, nar musikken starter. Den ene spiller starter med bolden p& midten af basketbanen.
Den anden spiller har placeret sig pd et shootingspot. Bolden afleveres fra den ene til den anden spil-
ler, som efter modtagelse af bolden forsagger et skud.

Den spiller, der afleverede bolden, Igber umiddelbart efter at have afleveret bolden ud og finder sig
et shooting-spot. Den spiller, der har afsluttet, falger efter bolden for at kunne gribe en eventuel re-
bound.

En grebet rebound kan man forsgge at skyde i kurven (lay-up). Der gives 1 point, hvis bolden rammer
kurven.

Den, der har afsluttet, skal ind under kurven og aflevere ud til sin makker, der star klar pé et shooting-
spot. S&dan spilles spillet, indtil musikken stopper efter 1 minut.

De gvrige par, der stér rundt om basketfeltet, er point-tcellere.

Nér det ene hold er feerdig, er det nceste holds tur. Det hold, der har scoret flest point, har vundet.
Hvis man spiller pd flere kurve, kunne man efterfglgende lade 1ere spille mod hinanden, 2%ere osv.
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2BALL SCORETAVLE

s
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FRISBEE-FREE-GOAL-TURNERING

Formal:

¢ At preesentere et nyt spil for eleverne.

¢ At skulle afvikle en turnering inden for en given tidsramme.
¢ At eleverne selv dgmmer kampene og afvikler en turnering.

Krav:

To hold med 4-5 spillere pd hvert hold. Hvis der er for mange spillere pd banen, kan der spilles med
udskiftere. Dem, der er udskiftere, skal lgbe en runde rundt om banen for at komme ind igen. Det er
en god idé at give spillerne et nummer, s@ udskiftningen foregér i raekkefalge.

Starrelsen skal ca. svare til en volleybane (9x18 m) — se illustration

Beskrivelse:

Det geelder for de to hold om at score flest mdl. Fire mdl skal placeres pé& banen - et ved hver sidelinje
- men s& man stadig kan komme hele vejen rundt om mdlet. Hvis ikke man har hulahopringe, kan
man bruge fire kegler til at danne en firkant. Man scorer ved at modtage frisbeeén inde i mélet. Holdet
SKAL have haft tre bergringer i treek, fgr der kan scores. Det samme mél md ikke bruges til scoring to
gange i freek.

Regler:

Ingen kropskontakt, dvs. man kan kun erobre frisbeeén i luften, eller nér den ligger pd gulvet.
Né&r man scorer, leegges frisbeeén pé jorden i malet, og det andet hold giver op derfra.
Kastes der ud over sidelinjen, er frisbeeén tabt, og det andet hold har indkast.

Materialer:
1 frisbee, 4 hulahopringe, bane 9x18m el. 10x20m, overtreekstraijer.

Turneringsformer: 9m
Man kan finde mange gode eksempler Hulahopring

pé turneringsformer p& hjemmesiden /
www.gameboosters.dk
Derudover er der pa

www.skolehgvdingebold.dk — under fanebladet
“Lav dit eget steevne” turneringsplaner fra 3-16 hold.

Rigtig god forngjelse med akfiviteterne 18m
for mellemtrinnet!

O O
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SKOLERNES MOTIONSDAG 2014

UDSKOLINGEN - 7.-9. ARGANG:

P& X-kgbing Skole vil man i udskolingen markere Skolernes Motionsdag 2014 ved at bruge érets tema
En Festival i Bevaegelse. Det vil sige, at man gerne vil have flere elevaktiviteter p&d dagen. Dette gar
X-kgbing Skole ved, at alle skolens elever starter dagen med en feellesopvarmning. Det kan veere
lcerere, pcedagoger eller nogle af skolens celdste elever, der stér for opvarmningen. Musikvalget er et
hit, som alle eleverne kender. Se opvarmningsvideoen her (link kommer senere)

Efter feellesopvarmningen &bner En Festival i Bevaegelse, og eleverne fglges holdvis, &rgangsvis, klas-
sevis, drenge-piger. Da skolens indskoling og mellemtrin efter faellesopvarmningen afvikler “vi ple-
jer - aktiviteter”, er der i dette eksempel vist mulighed for, at udskolingen kan ré&de over alle skolens
faciliteter frem til kl. 10.30.

| lgbet af dagen skal der indlcegges pauser. | pauserne er der frugt og vand til alle elever. Der er ogsa
tid til at spise lidt af den medbragte madpakke.

Leererne i udskolingen pd X-kabing Skole har besluttet, at eleverne skal rundt til 6 forskellige akfiviteter
pd festivalen.

| hver runde er eleverne fordelt pd forskellige hold, sd alle nér at f& afpravet 6 forskellige akfiviteter pé
festivalen. Det er vigtigt, at eleverne er klar over hvilke aktiviteter, de skal deltage i.

Lav opslag bdde pd skolen og via Intra.

| udskolingen er det vigtigt at motivere eleverne til at veere en aktiv del af festivalen. P& X-kgbing Skole
arbejder man meget bevidst med at inddrage eleverne i planleegningen og afviklingen af akftivite-
terne. Man har pd X-kgbing Skole besluttet at udbyde 10 aktiviteter. Der skal vaere 5 aktiviteter, som er
lcerer-valgte-aktiviteter og 5, som er elev-valgte-aktiviteter. Elevreprcesentanter fra de tre drgange har
i samarbejde med |cererne udvalgt de akfiviteter, der skal udbydes pé festivalen.

Det kan endvidere anbefales, at Icerere og elevrepraesentanter i samarbejde laver fordelingen af
elever pé aktiviteterne. Brug fx www.doodle.com/da/, som er et online planlcegningsveerktgj. Det er
vigtigt, at der i ugerne op til Skolernes Motionsdag informeres om dagen i klasserne. Herefter gives
en deadline for at veelge sig pd aktiviteter. Eleverne vaelger 6 aktiviteter pé “doodlen”.

| nedenstéende forslag til En Festival i Bevaegelse er der naevnt 3 akfiviteter, som vi har kaldt fordybel-
sesidrcet. Hermed menes, at man fordyber sig i den valgte aktivitet hele dagen.
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FORSLAG TIL TIDSPLAN:
8.00-8.30 - Fcellesopvarmning

Herefter &bner festivalen, hvor eleverne er inddelt pd hold som besgger festivallens forskellige akti-
viteter:

8.30-9.15 - 1. runde

I1. og 2. runde kan eleverne veelge akfivitet 9 og 10, hvorefter de af pladsmaessige érsager udgdr.
Aktivitet 1 (Icerer-valgt): Ultimate (fodboldbanerne)

Aktivitet 2 (elev-valgt): Pin Ball — rundboldens Rolls-Royce (fodboldbane, skolegéard eller udendgrs pd
skolens omrdde)

Aktivitet 3 (Icerer-valgt): Woop App — Et bombespil! (Et afgroenset omrdde pé skolen)

Aktivitet 4 (Icerer-valgt): Outdoor-fitness (i en ncerliggende skov)

Aktivitet 5 (lcerer-valgt): Samarbejde og teamudvikling (udendars p& skolens omrade)

Akfivitet 6 (elev-valgt): Triatlon — svemning, cykling og lgb (fordybelsesidreet)

Aktivitet 7 (elev-valgt): Atletik — lgb, spring og kast — www.skoleatletik.dk (fordybelsesidreet)
Aktivitet 8 (elev-valgt): “Helt vild med dans” (fordybelsesidreet)

Aktivitet 9 (Icerer-valgt): Parkour indendars

Aktivitet 10 (elev-valgt): Havdingebold i Skolen — turnering pé 3 baner

9.15-10.00 - 2. runde
10.00-10.30 - En sund pause med frugt og vand (madpakke).

10.30-11.15 - 3. runde

11.15-12.00 - 4. runde
12.00-12.30 — Madpakke (frugt og vand)

12.30-13.15 - 5. runde
13.15-14.00 - 6. runde

14.00: Oprydning og afslutning i klassen
14.15: God efterdrsferie
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ULTIMATE

Ultimate er en holdsport, som spilles med en frisbee. Der dystes mellem to hold, og banen er opdelt i
zoner. 3 zoner (2 mdlzoner og en midterzone). Man kaster til hinanden med frisbee’en, og idéen med
spillet er at score point ved at kaste frisbee’en til en medspiller, som skal gribe den i en malzone.

Ultimate bygger pd spillernes gensidige respekt (Fair Play) og kaldes Ultimate, da det er en blanding
af de gode ting fra andre sportsgrene

Ultimate er et holdspil, der spilles pd en bane, som er ca. 100 meter lang og ca. 36 meter bred. To hold
spiller mod hinanden, og fra hvert hold er der 10-12 spillere pd banen ad gangen. Banen er delt op i
et midterfelt og to mdlfelter. Indendars spilles pé& en bane, der er pé starrelse med en hdndboldbane.
Nar der spilles indendgrs, er der 5-7 spillere pd hvert hold. Der kan foretages udskiftninger efter hvert
scoring. | Ultimate kan der béde spilles efter point eller med en tidsgreense. Ultimate spilles med en
frisbee, der méler ca. 28 cm i diameter og vejer 165 til 175 gram. Man kan dog veelge en anden (og
evt. mindre) model, fx til yngre spillere.

Selve spillet:
Spillet startes ved kampens begyndelse og efter hvert mél ved, at de to hold stdr i hver deres mélfelt,
og det ene hold kaster frisbee’en til det andet hold. Alle spillere kan herefter bevaege sig frit pd banen.

Nar et hold har frisbeeen, geelder det om at kaste frisbee’en fra spiller til spiller, indtil man kan score
et mdl. Frisbee’en kan kastes i alle retninger. M4l scores ved at kaste frisbee’en til en medspiller, der
griber den i modstandernes malfelt.

Nar en spiller griber frisbeeen (eller samler den op fra jorden), ma han ikke flytte sig, far frisbee’en
er kastet videre. Det er dog tilladt (ligesom i basketball) at pivotere omkring en fast omdrejningsfod.
Flytter spilleren omdrejningsfoden, kan der kaldes fejl. Frisbee’en skal kastes inden for 10 sekunder
efter, den er grebet, ellers er der ngl og modstanderene overtager frisbeeen. Det er dog forsvarerens
opgave at tcelle nal.

Det forsvarende hold skal forsgge at forhindre det angribende hold i at score mél, sa de i stedet selv
kan komme i angreb. Dette gares ved at blokere eller gribe modstandernes afleveringer. Hvis to spil-
lere griber frisbee’en samtidig, far den spiller - der er pd det angribende hold - frisbee’en, og spillet
fortscetter.

Det er ikke tilladt af slé til en frisbee, som en modspiller har i hénden, lave screeninger eller takle samt
udgve anden form for voldsomt spil. Ved disse forseelser dgmmes fejl.

Der er ingen dommere i Ultimate - spillerne demmer selv. S& hvis man mener, at en anden spiller har
begdet en fejl, r&ber man hgijt “fejl”, hvorefter spillet stopper, og alle spillere bliver stdende, hvor de
var, da fejlen blev rabt. Ved enighed om fejlen mellem de to hold fortscetter det angribende hold med
frisbee’en, hvor den var, da der blev kaldt fejl. Hvis der er uenighed om fejlen, gdr frisbee’en tilbage
til den, som havde den lige inden fejlkaldet, og spillet genoptages her fra. Efter en fejl er rabt, startes
spillet igen ved, at kasteren holder frisbee’en, og en modstander tiekker at alle er klar og derefter
rgrer ved frisbee’en og rdber “check”.
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Hver gang en aflevering mislykkes og falder pé jorden, er det modstanderne, der kommer i angreb,
uanset hvem der sidst rarte frisbeeen. Spillet fortsaettes derfra, hvor frisbee’en stopper. Hvis den rul-
ler/flyver ud over sidelinjen, er der indkast fra sidelinjen, der hvor den rullede/flgj ud over linjen.

Bemcerkninger:
Det kan anbefales, at der aftales en sikkerhedsafstand pd 1 meter til frisbee’en, hvilket gar spillet mere

sikkert og flydende.

Eksempler pd& banestarrelse:

37m

23 m 64 m 23 m

SK®WLERNES

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden



53

PIN BALL - RUNDBOLDENS ROLLS-ROYCE!

Pin Ball er et slagboldspil, hvor der indgdr mange elementer fra strategispil. Netop dette tiltaler man-
ge unge, som kender strategispil fra computer og lignende medier. Man kan spille Pin Ball pd mange
forskellige méder, og man vil opdage, at eleverne selv kommer med udviklingsmuligheder til spillet.
Herunder er der vist et eksempel pd Pin Ball med mange og komplicerede regler. Udveelg sammen
med eleverne de regler, | synes passer bedst til jer — og lad spillet udvikle sig!

Materialer:
7 markeringskegler, 1 pind/gren, 1 boldiree, 2 tennisbolde, 2 grgnne og 3 rade overtraekstraijer, 3 hu-
lahopringe, 1 lille kegle, 3 x 3 meter felt,

Antal deltagere:
Minimum 16 deltagere

Forberedelsestid:
ca. 15 minutter

Varighed:
30-60 minutter

Organisering:

En cirkelbane med en diameter pé ca. 25 meter etableres af 7 markeringskegler.

| cirklens centrum markeres et 3 x 3 meter felt, hvori der bankes en pind pé ca. 50 cm i jorden.
Indeholdet stér i ke ved en kegle bag banen. Et par meter foran keglen placeres en hulahopring, som
fungerer bdde som stop- og sléfelt.

To af spillerne fra indeholdet tager granne overtreekstragjer pd. Disse deltagere spiller under scerlige
vilkar.

Udeholdet fordeler sig omkring markeringsbrikkerne i sld-afstand.

En af spillerne fra udeholdet tager den lille kegle i hdnden - “Den gyldne kegle”

Spillets gang:

Principperne er som i rundbold.

Deltagerne deles i et ude- og et indehold. Indeholdet slér til en tennisbold med et boldtrae, hvorefter
der lgbes fra base til base. Udeholdet skal f& fat i bolden og kaste bolden ind til opgiveren/dommeren.
Indeholdets deltagere dar, hvis man:

1) befinder sig mellem 2 baser, ndr opgiveren raber stop.

2) bliver grebet af en spiller fra udeholdet, uden at bolden har rart graesset.

3) ikke skyder bolden ud mellem de to kegler naermest opgiveren.

4) ikke rammer bolden i to forsgg.

5) bliver rgrt med bolden af en deltager fra udeholdet, mens man befinder sig mellem to baser.
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Udeholdets deltagere md max. lgbe 3 skridt med bolden og kaste den videre til en anden medspiller
(denne regel kan med fordel udelades).

Far en deltager fra indeholdet, der stér ved en base eller Igber en lige linje mellem to baser, fat i bol-
den, mé den kastes endnu lcengere veek. Bolden skal dog kastes i den normale spilleretning og ikke
kastes bag kaen, som indeholdet danner.

Ved 3 dade skifter holdene. Det hold, som opnér flest point, har vundet.

To af indeholdes deltagere tager granne overtraekstrajer pd. Hver gang de skal skyde til bolden, har
de 5 sekunder til at fé skudt 2 bolde af sted. Det er den sidste bold, der kommer ind til opgiveren, der
teeller.

Hver gang holdet kommer ind, skal to nye deltagere tage de granne overtraekstrgjer pd.

Dar en deltager ifert gran overtreekstrgje, har udeholdet lov til at placere en ekstra hulahopring, som
kan bruges som ekstra stopfelt (kan placeres strategisk i forhold fil hurtigere at f& bolden ind og sige
stop). Dgr den med den anden grgnne overtraekstrgje, har udeholdet altsé 2 ekstra stopfelter.

Mader hvorpa indeholdets deltagere kan lave befriere:

6) En deltager fra indeholdet laver en befrier, hvis personen Igber hele banen rundt, inden der bliver
sagt stop og uden at blive rgrt af en modstander, som har bolden. Det er spilleren, der dade farst,
som befries farst.

7) Hvis en spiller dgr, tager personen en rad overtrcekstraje pd og gdr ind i 3 x 3 meter banen i cen-
trum af Pin Ball banen. Hvis en deltager med rad vest griber bolden, er han/hun befriet og gér ind i
indeholdets raekke igen.

8) En deltager fra indeholdet kan befrie en dgd person, hvis der inden slaget tydeligt rbes: “Jeg hen-
ter pinden”, og efterfglgende ndr at hente pinden, inden der siges “STOP”. Hvis man ikke nér at hente
pinden, inden der siges stop, er man selv dad og skal ind i 3x3 meter feltet.

9) Hvis der ikke er nogen dgde pd indeholdet, der kan befries, kan man i stedet fierne eventuelle eks-
tra stopfelter, nar pinden er hentet.

Som tidligere beskrevet dgr personen, som slog, hvis bolden efterfalgende gribes i luften. N&r bol-
den er grebet, skal alle fra indeholdet Igbe ind i det markerede felt pd midten uden at blive rert af
modstanderen, som har bolden i hdnden. Det bliver dermed udeholdets opgave at rare s mange af
indeholdets spillere som muligt med bolden, mens den holdes i hdnden. Udeholdets spillere mé lgbe
tre skridt og kaste den videre. Alle spillere, der bliver rgrt med bolden, der. Er der ikke tre dgde, vender
alle spillere tilbage til det sted, de stod, far bolden blev grebet, og spillet fortsaetter.

Griber udeholdets spiller med “Den gyldne kegle” bolden med selve keglen, betyder det tre dgde,
hvorefter holdene skifter.

Spillets afslutning:
Man spiller pé tid fx 10 min. pr periode. En kamp varer 4 perioder.

Variationer:
Man kan spille, uden at man ma Igbe tre skridt med bolden. Det kan eliminere eventuelle kontroverser
om, hvorvidt man har lgbet 3 eller flere skridt.
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Det anbefales IKKE at spille med alle regler fra start, da forvirringen blandt deltagerne kan vcere stor.
Byg derfor enkelte variationer pd spillet, efterhdnden som deltagerne bliver fortrolige med denne
form for rundbold.

Lad evt. nogle elever vaere dem, der skal introducere spillet, finde de materialer, der skal bruges, og
afvikle spillet.

Opstilling til Pin Ball

Feltet med pinden
der kan hentes
og befri en dad

Kg-kegle som
indeholdet star

bag for ikke at

fd@ bat i hovedet —

Spiller med den
gyldne kegle

Indespiller der
slér fil bolden ——— @rgym \.\4— Udespiller

,

Dommer og

stopspiller A A
. - »
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OUTDOOR FITNESS

TEMA: NATURFITNESS

Mange skoler ligger teet p& naturen. Det giver mulighed for at lave fitness i naturen. Start med at se
pd, hvilke muligheder der er i skolens nceromréde. Fd eleverne til at hjcelpe med at samle treestam-
mer, store sten, grene og pinde, som kan bruges som redskaber. Opstillede beenke og lave reekvaerk
kan ligeledes bruges til at udfare gvelser pd. Der kan laves forhindringsbaner henover treestammer
i skoven, lgbes slalomlgb mellem traeerne, laves stafetter henover halmballer, laves strandfitness i
sandet etc. - udnyt mulighederne og brug fantasien. Brug terrcenet i skolens nceromréde; dbne mar-
ker og enge, bakker, strande, skovstier, parker etc. Lav konkurrencer, hvor der dystes to og to mod hin-
anden enten pd tid eller i forhold til, hvem der farst udfarer et vist antal gentagelser. Eller lav stafetligb,
hvor der skal transporteres en genstand fra et punkt til et andet. Man kan ogsd opstille en cirkeltrae-
ningsbane. Som ved almindelig fitness, startes der med opvarmning og afsluttes med streekgvelser.
Nedenfor gives nogle idéer til treeningsavelser i naturen.

Treeningsgvelser med treestammer: (illustration)
1) Squat med traestamme foran kroppen

2) Baenkpres med traestamme liggende

3) Kuglestgdskast med kort treestamme

4) Kast bag over hovedet med kort treestamme

5) Mavebgijninger henover 2 store fraeestammer

6) Rygbgijninger henover 2 store treestammer

7) Frontlaft af tfreestamme

For yderligere materiale om naturfitness:
Klik her www.naturstyrelsen.dk

TEMA: SKOLEGARDEN

Alle skoler har en skolegérd. Se pé, hvilke faciliteter der er i skolegarden og hvad, der kan bruges til at
lave fitnessavelser pd. Det kan veere baenke, lave reekveerk, traeer, legestativer, greesomréder, hockey-
baner. Der kan laves forhindringsbaner, som skal gennemlgbes 2 og 2 mod hinanden eller pé tid.
Der kan laves stafetlgb med transport af genstande som fx sten og bolde, der skal fransporteres fra
et punkt i skolegérden til et andet. Legestativer og legeredskaber kan indgé i forhindringsbaner, hvor
der skal kravles over og under, rutsje nedad, g& armgang i etc. Der kan ogsd laves cirkeltraening, hvor
skolens faciliteter som baenke og lave raekvaerk indgér. Her kan laves armstraekninger, triceps-dips,
gd balancegang, gd op og ned pd beenken osv. Benbgjninger, walking lunges, diverse hoppegvelser,
mave- og ryggvelser, som kun involverer egen kropsvaegt, kan ogsd bruges som stationer i cirkeltrce-
ning. Der kan desuden laves fangelege, hvor fitnessgvelser indgdr som “straf”, nér man bliver fanget.
Der er mange muligheder.

SK®WLERNES

Atk srme MOTIONSOAG  TrygFonden


http://naturstyrelsen.dk/media/nst/66899/Naturfitness.pdf

57

WOOP-APP - EN ACTIONFYLDT APP FRA SPEJDERNE

Wopp-App'en skal praves! Scet dine elever i gang med at downloade Appen til deres mobiltelefon. De
vil lynhurtigt finde ud af, hvad spillet gér ud pa!

Bemcerkninger:

Det kan veere en god idé at lade udvalgte elever std for at skulle forberede og introducere aktiviteten.
Eleverne kunne her f4 til opgave at forklare spillet til deres kammerater, finde materialer og ggre ba-
nen klar.

En anden idé kunne veere, at man pé forhdnd har afpravet spillet i idreetstimerne, sé alle elever og
idrcetslaerere har kendskab til spillet pd forhdnd.

Det er vores erfaring, at det element af strategi, der indgér i Woop-Appen, tiltaler mange elever, der
er vant til at spille strategispil pd fx computer.

Info om Woop:
Klik her www.spejderne.dk

SAMARBEJDE OG TEAMUDVIKLING

— ET MATERIALE MED UTROLIG MANGE MULIGHEDER!

| den nye skolevirkelighed er begreber som trivsel og sociale kompetencer kommet yderligere i fokus.
Viveelger derfor at inddrage temamaterialet fra Skolernes Motionsdag 2013, da man her finder rigtig
mange aktiviteter, som er velegnede fil En Festival i Bevaegelse. Materialet scetter, i form af opgave-
lgsning pd mange forskellige niveauer, fokus pd relationer og processer.

Materialet er delt i to dele:
Forste del — Inspiration og opgaver til temaet Samarbejde og teamudvikling.
Anden del - Indeholder konkrete forslag til idreets- og samarbejdsaktiviteter.

Man kan fx bruge materialet i ugen op til Skolernes Motionsdag, eller man kan udveelge en eller flere
aktiviteter, som bliver afviklet inden for en given tidsramme pd festivalen.

Temamaterialet Samarbejde og teamudvikling:
Klik her www.skolernesmotionsdag.dk
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FORDYBELSESIDRAT: TRIATLON, ATLETIK OG DANS

For mange unge mennesker er det motiverende at kunne fordybe sig i en idraetsdisciplin.

Disciplinerne triatlon, atletik og dans egner sig godt til fordybelse, da det i disse discipliner konstant
handler om at arbejde med detalien og om at forbedre sig.

Det kan veere enormt givende for mange elever at & lov fil at fordybe sig i en selvvalgt disciplin. Det
er nyt og speendende samtidig med, at man fdr mulighed for at arbejde med og mod sig selv. Ved
fordybelse oplever man mange nye sider af idraetsgrenen og lcerer nye sider af sig selv at kende.

Teenker man fordybelsesidreet ind i en stgrre sammenhaeng, sd er det en oplagt mulighed at bruge
hele uge 41 pd at fordybe sig i en af disciplinerne. Her kunne Skolernes Motionsdag sé taenkes som
den dag, hvor man afsluttede fordybelsesforlgbet. Her kunne man fx lave en mini-triatlon, tage sko-
lernes atletikmeerke eller fremvise de danse, man har gvet sig pa.

Fordybelsesidraet giver ogsd@ mulighed for at inddrage de lokale foreninger i processen omkring
idreetsgrenen. Det kan veere at den lokale atletikklub har mulighed for at udlane faciliteter og/eller
redskaber. Den lokale triatlonklub kan méske bidrage med, at en triatlet kommer og fortceller om sin
idreetsgren. Fra danseforeningen bidrager man méske med gode forslag til musikvalg. Mulighederne
er mangfoldige.

Vi viser ideer til et helt ugeforlgb med fordybelse i disciplinerne triatlon, atletik og dans.

FORDYBELSESIDRZT: TRIATLON

P& X-kabing Skole har man i mange é&r gjort uge 41 op til Skolernes Motionsdag til en bevaegelsesuge.
Udskolingens elever kan veelge en idreetsgren, som de vil fordybe sig i fra mandag til torsdag.

De idreetsgrene, der udbydes, er atletik, triatlon og dans.

Triatlon afvikler deres lgb pé Skolernes Motionsdag.

FORSLAG TIL UGEFORL@B FOR TRIATLON:

Mandag:

Teori: kredslgb, max. puls, arbejdspuls og intensitet
Praksis: lgb og puls, evt. med cykel (tre mand pr. cykel)
Teori: kost og drikkelse

Tirsdag:
Teori: svgmmetag, dndedreet, cykelteknik
Praksis: svgmmetreening i naerliggende svemmehal og cykle skovruten pé tilbagevejen

Onsdag:
Teori: Skift mellem cykel og lgb, energiindtagelse
Praksis: Cykling og lgb, laberute ved sa
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Torsdag:
Teori: hvile og restitution
Praksis: svemmetreening i ncerliggende svemmehal, cykle friatlonruten igennem

Fredag:
Skolernes Motionsdag - triatlon:

Mini-triatlon: 400 m svgmning — 18 km cykling — 4 km lgb (ca. 2 timer)
Distancerne kan varieres, dog ikke mindre end nedenstdende.

Mini-mini-triatlon: 100 m svemning — 10 km cykling — 2 km Igb (ca. 35-40 min)

Inspiration til triatlontreening:
Klik her www.aktivtraening.dk

Inspiration - fra en idrcetslcerers notesbog:

Leb: Keglelgb, vandtransport med lgb, heekkelgb, kampen mod uret, gkonomilgb, 6-dagslab, sko og
strempe stafet, russisk roulette, [computer/mobil lgb)

Cykling: Jagtstart, svingtraening med fart, stop treening, Hvad betaler sig (1/2lgb og cykel), rulleskift,
langdistance, cykelstafet (en hjelm og en cykel).

Svemning: Tutti Frutti, pladerally, vende plader, to sammen - men kun to arme og to ben i gang, Crawl
ben-mave, ryg, side, vendinger, sprint — langsom/interval svem, stafetter og lege i vand.

FORDYBELSESIDRAT: ATLETIK

FORSLAG TIL UGEFORL@B FOR ATLETIK:

Mandag:

Teori: Kredslgb, max. puls, arbejdspuls og intensitet

Praksis: Lab og puls — startblokke, korte lab (registrering)

Teori: Kost og drikkelse

Praksis: Kast — kuglestad og spydkast, @velser, teknik og afpravning

Tirsdag:
Praksis: Legb — lange lgb (registrering)
Praksis: Kast — boldkast, spydkast og kuglested (registrering)

Onsdag:

Praksis: Spring — hgjdespring, leengdespring og fre-spring, afprgvning
Teori: Hvile og restitution

Praksis: Spring — hgjdespring, leengdespring og fre-spring (registrering)

Torsdag:
Praksis: Registrerings og forbedringsdag — Skoleatletikmcerket (1 kort lgb, 1 langt lgb, 2 spring og 2
kast)
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P4 Skolernes Motionsdag deltager eleverne pé lige fod med deres kammerater og har gnsket akfivi-
teter.

P& hjemmesiden www.skoleatletik.dk kan man finde oplysninger om skoleatletikmaerket, trcenings-
gvelser, beregner fil atletikmcerket mv.

FORDYBELSESIDRZAT: DANS - “HELT VILD MED DANS”

Dans afvikler deres discipliner i lgbet af ugens farste fire dage. De slutter deres fordybelsesforlgb af
med at lave en lille performance, hvor der er inviteret publikum.

P& Skolernes Motionsdag deltager eleverne pd lige fod med deres kammerater og har ansket aktivi-
teter.

FORSLAG TIL INDHOLD TIL UGEFORL@ZB FOR DANS:

SLOWROCK

Parret star over for hinanden. Handfatning med tommelfingrene opad. Alle herrerne har ryggen i
samme retning (udgangsstilling).

Grundtrin — herrer starter med venstre fod, damer med hgijre fod:

Laft venstre, laft hgijre, filbage péd venstre, |gfte hgjre. Modsat for damerne. "G4, gé, tilbage, std”.

“Damen ud og hjem”

2 x grundtrin.

Herrerne fortscetter med grundtrin pd stedet. Damerne gér under egen hgjre og herrernes venstre
arm (damen ud). Tilbage igen ([damen hjem).

“Lille vikletur”

2 x grundtrin.

Damen under armen som far, herren drejer 90 grader mod venstre og stér igen ansigt til ansigt med
damen. 2-handsfatning.

Damen gdr frem og under herrens hgjre og egen venstre arm, stadig med 2-h&ndsfatning. Herren
fortsat grundtrin. “tilbage-std” med damen pé egen hagjre side i favn.

Tilbage igen og “damen hjem”. Grundstilling.

“Hoppe kontra”

2 x grundtrin.

Damen ud, herren vender sig igen 90 grader mod venstre og far 2-hdndsfatning.

Begge hopper med samlede ben: hgjre, midt, venstre, midt — vridvrid.

“Tilbage - std, og damen hjem”

Damen ud, herren drejer som tidligere. Handfatning - herren med venstre, damen med hgjre. Herren
gdr frem, venstre, hajre, tilbage, st& — og drejer 2 omgang til venstre. Damen gér frem, hele tiden
med front mod herren: hgjre, venstre, filbage, st&4. Begge slipper hdndfatning. Damen lader hgjre
hdnd glide rundt om herren til ny hdndfatning. Det samme igen, og damen hjem pd plads.

Musikeksempel:
Huey Lewis and the News — The Power of Love
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Gode links:
WOW-dans - World Of Warcraft:
Klik her www.google.com

Street-Dance:
Klik her www.skolernesmotionsdag.dk

Break-Dance:
Klik her www.getmoving.dk

Hip-Hop:
Klik her www.getmoving.dk

Dans for bgrn:
Klik her www.dansforborn.dk

Dansetid:
Klik her www.dansetid.dk

Dans i skolen:
Klik her www.youtube.com

PARKOUR INDENDQRS

- SE UNDER PARKOUR FOR MELLEMTRINNET

ﬂ%rfélfd rozt
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http://sites.google.com/site/wowhvorkandudanse/
http://www.skolernesmotionsdag.dk/temamateriale/2011-fitness/street-dance.aspx
http://www.getmoving.dk/inspiration/break-dance.aspx
http://www.getmoving.dk/inspiration/hiphop.aspx
http://www.dansforborn.dk/inspiration/materialer/
http://www.dansetid.dk/
http://www.youtube.com/watch?v=Y8MeRZDBoDk
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HOVDINGEBOLD | SKOLEN
- WWW.SKOLEHQVDINGEBOLD.DK

- TURNERING PA 3 BANER:

Hgvdingebold kan spilles af alle.

Man spiller pd en volleyballbane (9x18 m) eller i en gymnastiksal.
Der er 7 spillere pr. hold. Der skal hele tiden voere mindst 3 piger og 3 drenge pda banen pd hvert hold.
Se alt om hgvdingebold i skolen pd: www.skolehgvdingebold.dk

Bolden:
En hgvdingebold mé ikke veere en alt for hdrd bold. Gerne en skumbold, som stgrrelsesmaessigt lig-
ner en stor handbold.

Kamprab og vabenskjold:
P& hjemmesiden kan man downloade team- og trivselsmateriale, som arbejder med elementer uden
for banen.

Team- og trivselsmateriale:
Klik her www.skolehgvdingebold.dk

Turneringsformer:
P& www.skolehgvdingebold.dk - under fanebladet “Lav dit eget staeevne” er der turneringsplaner fra
3-16 hold. Lad eleverne planlaegge turneringen og lad dem ogsé dgmme kampene.

Bemcerkninger:

Det er en god ide at lade kamprébet og vébenskjoldet indgd som elementer i en turnering. Det kaldes
det Mest Veerdifulde Hold, hvor sammenhold, positiv holddnd og god indstilling til spillet ogsa teeller.
Det nytter altsd@ ikke at vinde alle kampe overlegent, hvis man ikke udgver fair play og positiv indstilling
bé&de pd og uden for banen.

Rigtig god forngjelse med aktiviteterne for udskolingen!
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