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VELKOMMEN TIL
ACTION FRIDAY
SKOLERNES
MOTIONSDAG 2008

Skolernes Motionsdag er en markering af bevagelse, glaede,
liv og feellesskab pa skoler rundt omkring i Danmark. Der
arrangeres et vaeld af spaendende, sjove og vidt forskellige
aktiviteter pa Skolernes Motionsdag, og pa mange skoler kan
man finde gode traditioner, som samler alle skolens elever
denne dag fgr efterarsferien.

Ude pa skolerne findes rigtig mange engagerede idraets-
leerere, som hvert ar pa Skolernes Motionsdag bruger tid
og kreefter pa at give deres elever en god idraetsoplevelse.
| dette katalog har vi samlet 20 forslag til aktiviteter og til
gode idreetsoplevelser for alle elever. Forslagene gives her-
med videre til inspiration - sa tag et kik og bliv inspireret!
Dansk Skoleidreet og Fgtex siger tak for de indsendte for-
slag - og @nsker alle elever, laerere og foraeldre en rigtig
god Skolernes Motionsdag 2009

&
Danskgié. SK®WLERNES fotex

Skolernes Motionsdag arrangeres af Dansk Skoleidraet i samarbejde med Fatex. skoleidret.  VIOTIONSDAG

'‘DE FEM FEDE’

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

Budskabet bag Skolernes Motionsdag er, at idraet og
bevaegelse er en vigtig del af livet - hele aret. Dette
budskab bgr lyde ogsa uden for skolernes mure - og
her kan | finde inspiration til pd selve motionsdagen at
gd ud i verden og sprede budskabet og p& den made f&
andre til at tenke pa det.

Tag jeres gode tgj 0og g3, lob, leg eller dans ud i byen og
verden omkring jer

P& pladser, gader og straeder - hvor du end i verden
traeder.

Bevaeg dig selv - og dem du mgder. Det er nok de faer-
reste du stgder

Alle kan vaere med: Ostehandleren, skolelederen, pe-
dellen, bgrnehaveklasseeleven, oldemor, lillesgster
eller - bror - ogsa din sgde far eller mor!

Det er efter deviserne:

'Du kan, hvad du vil - hvis det er det, der skal til!"
‘Rer dig rigtigt - det er vigtigt’

‘Gi" din krop et gymna’hop’

‘Kroppen er go’ - det kan du tro’

‘Gi’ mig fem - og fa et klem’

‘Leg med kroppen - det styrker knoppen’

‘Lgb, leg og laer’ - det er det hele vaerd’

‘Gi" den en skalle - lgb efter Palle. Palle hvem?
Ham med de fem’

Eleverne og deres laerere kan stille dette spargsmal til
dem, de mgder pa deres vej:

‘Kender du "de fem fede’?" - og det gor folk jo ikke!
Eleverne viser sa fem nemme kropsgvelser pa stedet,
og pa& den méde kan de motivere den person, som de
har mgdt, til at vaere med lige nu og her. Afslutnings-
replikken kan veere: 'Husk "de fem fede” - de er ik’ sd
lede!’



ROLLESPIL
TIL SKOLERNES
MOTIONSDAG

AKTIVITET PRIMART FOR DE £LDSTE

Rollespil i klubber, foreninger og lignende er rigtig po-
pulaert med inspiration fra "Ringenes Herre” og lignen-
de fortzellinger. Her kan | se en beskrivelse af, hvordan
man kan organisere et rollespil og samtidig bevaege sig
og fa pulsen op - enten af spaending eller af motion.
Rollespillet kan foregd i en skov, pa en mark eller i
skolegarden. Det vigtigste er, at man har et forholds-
vist stort omréade til rédighed, s& man har plads til at
bevaege sig. Husk, at jo mere | ggr ud af det i forhold til
remedier/udstyr (vaben, tgj osv.) - jo sterre bliver indle-
velsen og dermed oplevelsen for eleverne.

REMEDIER:

Vaben

Vaben bgr laves i forvejen. De kan fx laves af sammen-
rullede aviser med tape pa langs. Det er vigtigt, at der
bruges et blgdt materiale til vaben, s& ingen kommer til
skade, ndr man keemper mod hinanden.

Toj

Eleverne kan medbringe gamle taepper/tgj, som kan
bruges som udklaedning, der passer til stemningen. For
at man kan kende forskel pa holdene, har hvert hold sin
egen farve. Brug evt. billigt lagenlaerred i fire forskel-
lige farver, s& hver deltager kan f& et armbind pa i sit
holds farve.

Andre
Mgnter (mgatrikker, papbrikker e.l.], 2 "hellige objekter”
(kegler, flag e.L.)

Rollekort
Rolle Opgave Evne
Ridder | Skal beskytte byen mod fienden. | Har 2 liv til de 4 lemmer og til
Skal keempe meget. kroppen.
Praest | Skal heale riddernes lemmer. Kan heale lemmer ved at holde
M3 ogsad keempe handen over den i 30 sekunder.
Konge | Kongen beskyttes i kamp af sine | Har ingen specielle evner,
personlige livvagter. men skal have livvagter
Livvagt | Skal beskytte kongen altid. Har 2 liv til de 4 lemmer og til

kroppen.

BESKRIVELSE

Hold

Eleverne bliver inddelt i hold (fx 4 hold), med navne, fx
Bardofolket, Elverfolket, Orkerne, Katofolket eller an-
det. Mulighederne er mange.

Hver deltager p& hvert hold far et rollekort. Man kan fx
veelge at have praester, krigere, shamaner, troldmand
m.m, som hver isaer har specielle evner eller opgaver
(se rollekortene ovenfor). Praester kan fx heale/genop-
live, og krigere har flere liv osv.

Antal p& hvert hold

Flest riddere pa holdet (hos orkerne kan ridderne i ste-
det hedde krigere).

Et lille antal af praester (hos orkerne kan praester i ste-
det hedde shamaner].
Enkonge(hosorkernekankongenistedethedde hgvding).
4-6 livvagter

Hvert hold har sit omréde/base p& kamppladsen. Her
placeres det hellige objekt. Objektet skal beskyttes af to
hold, mens de andre to hold skal forsgge at erobre det.
Nar et objekt er erobret, kan spillet afsluttes.

Kampregler

Hvis man bliver ramt pd armen af modstanderens va-
ben, skal armen holdes bag ryggen. Derefter m& man
kun bruge den ene arm. Man kan godt miste begge
arme, begge arme skal i s& fald om pd ryggen. Hvis
man bliver ramt pa benet, md man std/hoppe pa et
ben. Hvis man mister begge ben, m& man std/gd pa
sine knae. Man dgr dog, hvis man bliver ramt i maven.
Hvis man dgr under et slag, fx bliver ramt i maven], skal
man lgbe hen til den post, som hele tiden bemandes af
holdets preest/troldmand og f& en “genoplivelseselek-
sir”. Praesten/troldmanden kan fx veere en laerer/andet
personale pa skolen. Lad bare denne post veere lidt langt
vaek, s& man skal lgbe et stykke for at komme dertil.
Man kan ogsa tjene mgnter, som fx kan bruges pa (sund)
mad senere pa dagen. Hver elev skal lgbe til et bestemt
sted mindst to gange i lgbet af spillet. Det kan vaere et sted
fx 1 km. vaek, for at man far lgbet. Hver gang man lgber til
dette sted, kan man hente 5 mgnter til senere brug.



DE STORE ELEVER GIDER GODT...

CHEERLEADERS

AKTIVITET FOR DE STORE ELEVER

AKTIVITET FOR ALLE ELEVER - MASKE MEST PIGERNE

Hvordan far man de aldste elever motiveret til Skoler-
nes Motionsdag? Mange leerere oplever, at det kan vaere
svaert at fa de store elever til at engagere sig i moti-
onsdagen, og det her med aktivitet skaber maske heller
ikke den store begejstring, selvom leereren har staet pa
hovedet for at finde pa sjove og alternative aktiviteter.

Men de gider godt - de store, hvis man prover at
taenke lidt alternativt, og i stedet for involverer dem i
planlaegningen og afviklingen af motionsdagen - ikke
bare som hjaelpere, men med mulighed for at "bestem-
me selv’. Her er ansvar kodeordet - lad de store elever
std for motionsdagen pa jeres skole. Nar man tildeler
eleverne ejerskab, skaber det ansvarsfglelse og der-
med engagement hos eleverne - ogséd hos de ‘ikke-
idreets-faglige’ som kan komme p& banen med andre
kompetencer.

Lad eleverne planlaegge aktiviteterne, lave et program
for dagen og sgrge for information til bade leerere og de
gvrige elever. Laerernes rolle er at vaere vejledere og
sta klar ved sidelinien, hvis eleverne har brug for gode
réd. Leereren kan ogsa vere en rigtig god sparrings-
partneriforhold til den overordnede planlagning, men
det er vigtigt, at leereren ikke gar ind og overtager sty-
ringen - og dermed fratager eleverne ansvaret.

FORSLAG:

- Opret en styregruppe af 6-8 elever, som skal have det
overordnede ansvar

- Opret arbejdsgrupper med ansvar for fx indskolingen,
mellemtrinnet, opvarmning osv. Det kan evt. vaere en
idé at have en reprasentant fra hver arbejdsgruppe
med i Styregruppen

- Udarbejd tids- og handleplan for de enkelte grupper

- Fordel arbejdsopgaverne i arbejdsgrupperne, sa det
er tydeligt for alle, hvem der laver hvad

- Hold regelmaessige m@der - lav evt. en mgdeplan

Alle, som har prgvet at dyrke idraet og motion med til-
skuere, som hepper og raber én frem, ved, at det gi-
ver lige et ekstra spark til motivationen og ggr, at man
finder nogle ekstra krafter frem. S& hvorfor ikke ind-
fore det pa Skolernes Motionsdag som en alternativ
aktivitet? Et heppekor eller cheerleaders er nok mest
en aktivitet for piger, og méske kunne man fange nog-
le elever, som ellers ikke er de store idraetsudgvere.
Lav et heppekor pa skolen, som kan satte stemningen i
vejret pad motionsdagen eller hvad med en konkurrence,
hvor de bedste cheerleaders kares?

BESKRIVELSE

Forberedelserne til cheerleader-konkurrencen bgr
starte nogle uger fgr selve motionsdagen. Initiativet
kan tages i idreaetstimerne, hvor dansen/trinnene kan
planleegges og sves. Maske er der en elev blandt pi-
gerne, som har sarlige forudsatninger for at bidrage
med idéer. Man kan planlaegge tgj, udstyr og musik,
kamprab m.m. og sa er det ellers bare om at gve.

Pa Skolernes Motionsdag kan man lade alle cheerlea-
der-grupperne fa deres eget show, fx i forbindelse med
afslutningen pd dagen, hvor alle elever er samlet. Her
kan alle grupperne s& optreede med deres nummer og
den bedste gruppe kan kares som "Arets cheerleaders”.
Man kan ogsa kare bedste kamprab, udklaedning, effekt
eller lignende.



BATTLE I
SKOVEN

NIGHT
HOCKEY

AKTIVITET PRIMART FOR DE £LDSTE

AKTIVITET FOR DE £LDSTE ELEVER

En skov, plantage eller maske en park er den perfekte
ramme om denne aktivitet. Alternativt kan den foregd
pé skolensidreetsplads elleriskolegarden. Battle i sko-
ven udfordrer samarbejdsevner og strategisk fornem-
melse - 0g sd er det godt at veere hurtig pa fedderne.

REMEDIER:
Kort over skoven/omradet, 2 faner i forskellige farver, 2
karklude pr. deltager, 1 vanddunk med 10 liter vand.

BESKRIVELSE:

Klassen/deltagerne deles i 2 lige store hold. Alle delta-
gere far 2 "vdben” hver. Vabnene er karklude, som vee-
des med lidt vand og rulles sammen, s& man kan kaste
med dem.

Inden kampen gar i gang, er det en god idé, at laereren
gennemgar kortet for alle i faellesskab. Holdene far sa 2
min. som de kan bruge til at aftale taktik. Herefter star-
ter spillet pa leererens signal og s& er der erkleret krig!

Det gzlder om at erobre fjendens fane - samtidig
med at man beskytter sin egen fane. Man kan “drabe”
sine fijender pd modstanderholdet ved at ramme dem
med et vaben (en karklud). Hvis man selv rammes af
et vdben fra en modstander, er man dgd og ma forlade
spillet, til det er slut.

Vinderholdet er det hold, som erobrer modstander-
fanen og bringer den ned til sin egen fane.

Et spil kan vaere hurtigt overstdet afhangig af om-
rédets stgrrelse og deltagerantal. Man kan fx spille til
3 points (1 sejr = 1 point), s der spilles flere spil, inden
vinderholdet er fundet.

Pa Skolernes Motionsdag ma& man gerne opleve noget
sarligt - noget der markerer, at det er en szrlig dag.
Hockey er sjovt og giver sved pa panden - det ved vi alle.
Men hvad med at spille hockey i mgrke? Det kraever lidt
ekstra forberedelse, men er en oplevelse i sig selv og
en ekstra udfordring for eleverne.

REMEDIER

Elektriker-rgr

Bgjefjeder

Selvlysende maling (kan kgbes i hobbyforretninger)
Evt. selvlysende klistermarker

Tape

1 lille skumgummibold.

BESKRIVELSE

Lav hockeystave af elektriker-rgr og mal dem med
selvlysende maling. Mal ogsé bolden med selvlysende
maling. Det kan veere sveert at fa lov til at male mal-
stolperne 0gsd, men mal evt. pd materiale, der sa kan
klistre pa stolperne, s& de ogsé lyser. Har | mulighed
for det, kan | 0gsé bruge et almindeligt hockeyset, som
| maler med selvlysende maling eller selvlysende kli-
stremaerker.

S& er | ellers klar til at spille Night Hockey, som er al-
mindelig hockey - bare i mgrke.



INDSAMLING
PA SKOLERNES
MOTIONSDAG

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

Teenk at kunne ggre noget godt for sig selv - og samti-
digt hjelpe andre! At have en god dag med masser af
motion og sjov mens man samler penge ind til et godt
formal.

Mange skoler rundt omkring i Danmark har ven-
skabsklasser i andre lande - 0gsd i lande, hvor det at
have bgger, blyanter, skoletasker - ja bare at have mu-
lighed for at ga i skole ikke er en selvfglge. Sa hvad med
at lave Skolernes Motionsdag om til et "sponsorarran-
gement”, hvor det faelles projekt er at samle ind til et
godt formal.

For at give eleverne viden om hvad pengene gar til, kun-
ne man i tiden pa til selve motionsdagen tage folgende
idéer op i undervisningen:

- Temadage om det padgaeldende land (kultur, geografi,
levevilkar osv.)

- Introducere materialet Jorden rundt med Idraet” i un-
dervisningen - se www.skoleidraet.dk

- Snakke om |-lande og U-lande

- Finde opskrifter og lave mad fra det padgaeldende land

BESKRIVELSE

Konceptet bag selve sponsorarrangementet p& Sko-
lernes Motionsdag kan fx vaere, at eleverne selv skal
ud og finde deres egne personlige sponsorer. At vaere
sponsor betyder, at man tildeler eleven et "grundbe-
leb” efter eget valg, som sa ganges med den maengde
aktivitet, som eleven laver pd selve dagen. Sponsorer-
ne kan vaere foraeldre, bedsteforaeldre, naboer osv.
Alle elever kan vaere med og vaelge deres egen akti-
vitet, som kan tilpasses efter klassetrin: Man kan g3,
lebe, cykle, kgre pa rulleskgijter, sla kolbgtter, kgre
barnevogn - alt efter, hvad man vil helst vil lave. Rundt
omkring pa skolen laves baner til den pageeldende
aktivitet, hvor eleverne s& skal lgbe, kgre, gé osv. sa
mange omgange, de kan pa 1 time

De personlige sponsorer skyder penge i arrangemen-
tet ved at betale "deres” elev pr. omgang, som eleven
nar pd 1 time, og péd den made stgtter de projektet.
Pengene gar til et godt formal, og eleverne motiveres
til at bevaege sig sd meget som muligt p& dagen for at
hjaelpe andre.

MOONCAR-LAB

AKTIVITET FOR DE YNGSTE ELEVER

Hvad med et rekordforsgg i mooncar-lgb? - her pree-
senteres en alternativ aktivitet p& Skolernes Motions-
dag med fart og spaending. At kgre pd mooncar kraever
teknik og gvelse, og man kan blive overrasket over, hvor
gode nogle elever er til at styre en mooncar. Aktiviteten
er sjov — uden at skabe tabere og vindere.

REMEDIER:

4 mooncars

En mooncar-bane

(Hvis skolen ikke har en mooncar-bane eller kan ‘lane’
eninaerheden, md man selv lave en bane. Den skal bade
veaere udfordrende, give mulighed for fart - men ogsa
tage hensyntil sikkerhediforhold til skift - se nedenfor.)
P& banen markeres et antal startsteder - alt efter hvor
lang banen er.

BESKRIVELSE

Rekordforsgget gar ud pa at kere s& mange omgange
som muligt p& mooncar-banen. Det er en god idé at
have 4 ‘tellere’ udpeget, som har til ansvar at tzlle,
hver gang en mooncar krydser mallinien (startsted 1).
P& hvert startsted placeres to elever. De ele-
ver, som ikke skal kgre eller teelle, er heppere.
De to fgrste chauffgrer starter ved startsted 1 - som
0gsd er det startsted, hvor der telles omgange. Ved
startsted 2 holder de to andre mooncars klar - ved
de andre startsteder star elever uden mooncars klar.
Nar de to fgrste mooncars kommer til naeste startsted,
satter de andre 2 mooncars i gang, sa alle 4 mooncars
er i gang. Hver gang en mooncar kommer til et start-
sted, skiftes chauffgr. P& den m&de skal man ikke vente
lenge, for man skal kgre igen.



FAMILIE-MOTIONSDAG

SKOLERNES MOTIONSL@B

AKTIVITET PRIMART FOR DE YNGSTE ELEVER MED FAMILIER

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

Lad eleverne vaere 'motionsambassadgrer’ for hele
familien - og afhold en Familie-motionsdag, hvor for-
ldre og sgskende kan veere med. Arrangementet bgr
afholdes udenfor skoletid som socialt arrangement for
at sikre, at flest mulige familier har mulighed for at del-
tage. Dette kraever dog en vis fleksibilitet fra lerernes
side. Til gengeeld f&r man en god dag med god kontakt
til foraeldre og elever, som har det sjovt og sammen far
sved pa panden.

BESKRIVELSE

En legeplads er det optimale sted for arrangementet -
evt. skolegarden. Alle deltagerne deles op i hold, som
sammenszttes af 3-4 familier pr. hold (ca. 12-16 perso-
ner pr. hold). Disciplinerne er bygget op, sa alle kan veaere
med - evt. med hjelp fra store til sm&. Vinderholdet er
det hold, som har flest point i alt fra de fem discipliner.

DISCIPLINER

Gummistgvlekast

Hvor langt kan | kaste en gummistgvle? Lig pa ryggen
pé en halmballe eller lignende, og kast med fgdderne
en stgvle hen over din ryg. Hvert kast males op, og alle
kast leegges sammen som holdets resultat.

Bold i mal

En person af gangen fra hvert hold lgber til et markeret
punkt, hvor der star en kurv/spand e.l. som man skal
kaste en bold ned i. Rammer man ikke, skynder man
sig tilbage til sit hold igen og sender den naeste af sted.
Hvor mange bolde kan et hold nd pa 10 min? Der er
kun 1 bold pr. hold, og der m& kun lgbe én af gangen
Det er en god idé at have en hjzlper stdende ved kur-
ven, som kan samle bolden op, hvis den ikke rammes i
kurven.

Sjippekonkurrence

Hvert hold skal have et svingtov - Hvor mange hop kan
et hold n p& 10 min.?
Dermaégernevareflerefraholdet, derhopper samtidig.
Allepersoner,derhoppermedibuen,taellermed.Hopper
manmedetlillebarnpdarmen,tellerdetfortopersoner.
Hvis man kan samarbejde, kan man nd rigtig mange
hop. Hoppene teelles sammen som holdets resultat.

Familie-trillebgrslgb

Et langt tov laegges ud i en slangeform pd graesset. 1
voksen af gangen fra hvert hold lgber med en trillebgr.
Et eller flere bgrn leesses i trillebgren, og den voksne
kgrer ud langs den ene side af tovet og hjem langs den
anden side af tovet. Antallet af bgrn, der far en tur i tril-
lebgren, teelles. Alle bgrn skal keres mindst én gang
- man ma altsd gerne komme med pa flere ture. Det
geelder om at fa kgrt s mange omgange med flest mu-
lige bgrn. Antallet af bgrn, der har veeret med pa en tur,
telles sammen som holdets resultat.

Rutschekonkurrence

Hvor mange ture kan holdet nd at rutsje pa 10 min? Man
rutsjer én person af gangen af sikkerhedshensyn - pas
péd hinanden. Holdets rutsjeture teelles sammen som
holdets resultat.

(Det lyder ikke slemt, men det er rigtig god konditions-
traening!)

Fgrhen blev Skolernes Motionsdag kaldet Skolernes
Motionslgb. Den primare aktivitet var L@B, og pd man-
ge skoler er det stadig tradition, at alle elever pa skolen
lgber en tur pa dagen for efterdrsferien.

Lob er let tilgaengeligt - man kan spurte, jogge og ma-
ske 0gsa bare skiftevis ga og lgbe. For nogle elever er
det feellesskabet - det at bevaege sig sammen og hygge
sig pa lgbeturen, og for andre elever er det vigtigste at
lgbe hurtigst og komme fgrst. Uanset hvad man fore-
traekker, bgr lgbeaktiviteterne tilgodese alle.

Nedenfor beskrives en faelles lgbedag for en skole.
Husk ogsa at | pd bagsiden af kataloget kan finde gode
rad omkring sikkerhed, nar man skal lgbe.

Hele skolen starter med feelles opvarmning, sa alle er
klar til start. Der kan planlaegges forskellige leengder
lgberuter - fx 2,5 km - 5 km og 10 km. Og der kan evt.
stilles forskellige krav til indskoling, mellemtrin og
overbygning i forhold til, hvor langt man SKAL lgbe.
Derefter er det frivilligt, om man vil tage en tur mere.

Efter at alle har lgbet samles hele skolen for at af-
slutte dagen. Der kan uddeles praemier til den hurtig-
ste elev pd hver af ruterne, til den elev der har lgbet
leengst, til den klasse der i alt har lgbet laengst osv.
| butikken p& www.skoleidraet.dk kan man bestille
diverse materialer, som kan bruges til dagen:
Startkort

Elevdiplomer

Markeringspile (downloades

- kan bruges til at markere ruten)

T-shirts



DET STORE BANKKUP

AKTIVITET FOR DE £LDSTE ELEVER

Giv de zldste elever en sjov oplevelse med Det store
bankkup. Eleverne gar op i projektet med stort engage-
ment og glemmer helt, at de samtidigt er aktive.

BESKRIVELSE

Deltagerne deles op i hold af tre personer, som hver
fungerer som banker. Derudover er der for hver 4. bank
en bankrgver.

Det optimale sted for aktiviteten er en skov eller rundt
paskolen. Paspillearealet udlaegges etantal pengebun-
ker under kegler el. lign. | pengebunkerne er der penge
- samt en besked om, hvor mange penge hver bank mé
forsyne sig med. Uddel evt. et kort over skoven/skolen
til bankerne, s& man kan se, hvor keglerne befinder sig.

Hver ‘bankgruppe’ far tildelt et banknavn. Hver enkelt
bank skal herefter rundt i skoven/pé skolen for at finde
pengene.

Bankrgverne kan bega rgveri mod de enkelte banker.
Det foregar ved at lyse pd en af bankens medlemmer
med en lommelygte - eller sprgjte med en vandpistol.
Rammer man et af medlemmerne, tilbageholdes hele
banken i 30 sekunder.

FARMERDAG

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

Bankrgverne har pa forhand faet tildelt en liste med
mulige banknavne, men de ved ikke, hvilke navne,
som de forskellige bankgrupper har fdet tildelt.
Bankrgvernes opgave er nu at navne navnet pa en
bank. Hvis navnet er rigtigt, skal banken aflevere et p&
forhand aftalt belgb. Er banknavnet forkert slipper ban-
ken uden at betale og de kan lede videre.

Bankerne kan ogsa selv overfalde ved at lyse/sprgjte pa
folk fra de andre banker. Rammer de et medlem af den
modsatte bankgruppe, skal de bytte pengebeholdning.
Bankrgverne ma godt overfalde den samme bank flere
gange.

Vinderne er den bank eller bankrgver, der har flest pen-
ge, nar spillet stoppes.Der skal aftales et sluttidspunkt
for legen, hvor alle deltagere vender tilbage til et i for-
vejen aftalt sted..

Rundballe-trilning? Traktortraek og gummistgvlekast?
Har I mod pd at preve nogle helt andre aktiviteter pd Sko-
lernes Motionsdag, s& kunne en Farmerdag maske vare
sagen. Kom i ‘farmertg]” med gummistgvler og halm i
grerne, og lav skolen om til en bondegard for en dag.
Farmerdag kan arrangeres for hele skolen eller for en-
kelte klasser. Eleverne deles i hold, som keemper mod
hinanden. Vinderholdet er det hold, som har opndet
flest point i alt fra alle stationerne.

STATIONER:

Majskolbe-stafet:

Stafet fx rundt om fodboldbanen med en majskolbe som
depeche. Vinderholdet er det hold, som fgrst nar gen-
nem alle pa holdet.

Rundballe-trilning:

Der trilles en rundballe pd en bane markeret med keg-
ler. Rundballen skal holdes inden for keglerne. Vinder-
holdet er det hold, som fgrst nar i mal med rundbal-
len. Samarbejde er ngdvendigt i denne aktivitet for at fa
rundballen i mal.

‘47-kast’

Gummistgvlekast, hvor man kaster med en gummistgv-
le i str. 47. Vinderholdet er det hold, som kaster laengst
i alt (hvert kast teelles sammen til holdets samlede re-
sultat).

'Spyd-en-rund’

Man kaster med et spyd mod en rundballe af halm.
Rundballen er markeret med cirkler som en malskive.
Midten giver max point. Vinderholdet er det hold, som
har opndet flest point, ndr alle pd holdet har kastet.
Husk sikkerheden!!

Forhindringsbane

En forhindringsbane opstilles med fx bigballer af halm
og andet. Alle pad holdet skal igennem banen som en
stafet. Vinderholdet er det hold, som med alle elever
nar fgrst gennem banen.

"Lgb en 60 m. i xxxU’

60 m. lgb pa graes i en 3xl kedeldragt og str. 50 i stevle.
Alle pa holdet skal lgbe de 60 m. Der lgbes pa tid, og
hver enkelt persons tid sammenteelles til holdet resul-
tat. Vinderholdet er det hold med den bedste tid.

Traktortraek

Hvor langt kan man traekke en traktor pd 3 min.? Hvert
hold far et forsgg, og der males op, hvor langt det en-
kelte hold har trukket traktoren. Det hold, som har
trukket traktoren laengst, vinder.



SKOLERNES CYKELLAB

KALORIELAB

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

AKTIVITETEN ER FOR ALLE ELEVER

En god tradition pa Skolernes Motionsdag kan vere at
finde cyklerne frem og cykle af sted.

Cykelruternes laengde kan variere fra klassetrin til
klassetrin, og rutens svaerhedsgrad kan ogsa planlaeg-
ges efter elevernes alder. Eleverne kan sa valge rute
- og er der mulighed for det i lokalomradet, kan man fx
lave en crossrute, hvor de lidt mere modige bliver ud-
fordret.

Start dagen med fzlles opvarmning - og hvad med en
rask feellessang "Jeg er sd glad for min cykel”, inden
der ggres klar til afgang?

De elever, som skal cykle laengst, sendes fgrst af sted
med de ansvarlige lerere. P& de lange ture dagens
madpakke medbringes, s& der er mulighed for et stop,
hvor depoterne fyldes op til resten af turen.

HUSK AT ORDNE ALLE PRAKTISKE TING

OMKRING SIKKERHED | GOD TID:

- Nar mange elever skal ud-at cykle samlet, kraever det
en tilladelse fra det lokale politi

- Husk at postere laerere/voksne personer ved veje, som
kreever sarlig opmaerksomhed

- Ruten bgr markeres - brug evt. markeringspilene, som
kan downloades fra www.skolernesmotionsdag.dk

- HUSK CYKELHJELMEN

Skolernes Motionsdag er en god anledning til at snakke
sundhed - ikke bareiforbindelse med motion, men ogsa
omkring kostvaner og drikkevaner. P4 mange skoler er
ugen op til selve motionsdagen temauge omkring kost,
sundhed og motion og sammenhangen mellem disse.
Nedenfor kan | leese om "Kalorielgbet’. Her kan ele-
verne laere om sammenhangen mellem det, de spiser,
og hvad de forbraender. Inden lgbet bgr eleverne have
leert om energiindtag og energiforbraending, samt have
leert at udregne, hvor mange kalorier man forbreender
ved et vist energiforbrug i forhold til vaegt, hgjde, alder
og ken.

Selve lgbet foregar pa en afmalt rute, hvor bgrnene
lgberientimeideres egettempo. Saregnes kaloriefor-
brugetud. Brugf.eks. www.motion-online.dk ‘s "bereg-
ner for energiforbrug”. Veer dog opmaerksom pé forst
at notere kalorieforbruget ved 0 minutters motion/24
timer og traek denne veerdi fra kalorieforbruget ved 1
times motion/24 timer. Vaerdien for 1 times lgb kan evt.
baseres pa to intensiteter, hvis man ikke har lgbet lige
hurtigt hele tiden eller har gaet noget af ruten.

Efterfglgende kan man arbejde med, hvilke fgdeva-
rer og hvor meget man s kan faiforhold til det opndede
kalorieforbrug. Kan man spise bdde sin madpakke og
drikke en cola og spise en Snickers til? Hvad er bedst at
veaelge og hvorfor? (Brug evt. www.bevaegdignu.com’s
café for at finde informationer om dette).

Har man en kantine pa sin skole, kan man aftale

med kantinebestyreren, at de opndede kalorier kan
‘omseettes’ i kantinen, hvor der i dagens anledning er
udregnet kalorievaerdier for de enkelte varer, som ele-
verne til dagligt har mulighed for at kgbe. Eleverne kan
sa kgbe ind for deres kalorier, som de har forbrugt (op-
tjent) i lgbet.
Kalorielgbet giver eleverne et klart billede af, hvor me-
get man skal bevaege sig for, at det haenger sammen
med det, som man spiser - hvis man ikke skal leve af
bare salat. Eleverne laerer en masse om kost og sund-
hed pé en sjov og ikke mindst aktiv made.



MARATHON-
DANS

L.AB VERDEN
RUNDT

AKTIVITET PRIMART FOR DE YNGSTE ELEVER

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

Det er sjovt at danse, og alle kan veere med. Det handler
ikke om at veere god til at danse, kende de rigtige trin
eller ga til dans. Det handler kort sagt om at kunne lide
at danse og bevage sig til musik og bruge og maerke
sin krop.

Lad eventuelt eleverne selv tage musik med - og
prev ogsa at presentere dem for musik, som laegger
op til sjove bevaegelser, langsomme eller hurtige bevae-
gelser, hop, spring og alt muligt andet.

BESKRIVELSE
Der danses fire sat & 20 minutter med 10 minut-
ters pause imellem. Husk at lade eleverne fa lidt at
drikke/spise i pauserne - det kan veere hardt at danse
Laererne uddeler point alt efter, hvor meget man dan-
ser. Hver elev udstyres derfor med et kort, hvorpa de
optjente point skrives. Vinderne af konkurrencen er de
elever med flest point.

Hvis der stadig er kreafter og danselyst tilbage, nar
de fire seet er overstaet, kan man slutte af med en feel-
les dans.

POINT

Hver gang eleven laver noget specielt - soloshow, dan-
ser helt vildt eller i det hele taget ggr noget ekstraor-
dineert, tildeles man et point. Den enkelte elevs indsats
vurderes subjektivt af de tilstedevaerende laerere, som
pafgrer pointene pa elevens kort. Det handler ikke om
at “se godt ud” - men om at ggre noget, som er specielt,
og som laererne laegger maerke til.

Ja -eller Europa, Danmark eller fra Ringsted til Roskil-
de. Pift jeres lgbetur op pa Skolernes Motionsdag med
en sjov event. Haeng et verdenskort, et europakort eller
et danmarkskort pa i jeres aula eller lignende sted og
brug det til at vise, hvor langt skolen i alt har lgbet. | kan
veelge at tage alle traeningsturene op til motionsdagen
med 0gs3, sa det virkelig ser ud af noget.

For hver lgbetur skal eleven selv tegne ind pa kor-
tet, hvor langt kan/hun har lgbet. | kan eventuelt give
hver klasse/klassetrin sin egen farve for at synligggre
deres samlede indsats.

Gem evt. resultaterne pd kortene fra ar til ar, s de
kan sammenlignes, eller lgb videre fra ar til &r. Hvem
ved, hvor mange ar det tager at lgbe fra Ballerup til
Barcelona eller verden rundt?



BARE LEG!

FANGERNE PA SKOLEN

AKTIVITET FOR HELE SKOLEN

AKTIVITET FOR INDSKOLINGEN

Det er sjovt at lege uanset alder. Nogle af de store ele-
ver mener maske, at det kun er for de sma bgrn, men
med en engageret leerer - eller méske en Legepatrulje,
hvis | har det pa skolen, i spidsen og sjove lege pa pro-
grammet, vil selvde mest skeptiske elever blive grebet
af legen.

Der findes et hav af forslag til lege for alle alderstrin
pa www.legepatruljen.dk og andre hjemmesider - lige
download eller print. Der er gamle lege, som mange
maske bare har glemt, lege med bold, lege udenfor og
indenfor - sd bare leg!

Start evt. dagen med en faelles sjov opvarmning, der
markerer stemningen for dagen og saetter legelysten
igang. Del eleverne op i grupper pa tveers af alderstrin
og lav lege, alle kan vaere med pa. Eller lad klasserne
lege klassevis eller pé tvaers af klasserne pd det enkel-
te klassetrin. Leg er nemlig godt for det sociale - man
mobber jo ikke én man leger med.

Eleverne kan evt. ogsd opfinde deres egen leg i lgbet af
dagen og fremlaegge den for de andre sidst p& dagen,
hvor alle leger den nye leg.

Fangerne pd skolen kan arrangeres for elever pd alle
klassetrin - posterne rettes sa til alt efter eleverne al-
der. Nedenfor finder | aktiviteter som er mélrettet ind-
skolingen, hvor eleverne s& kan blandes frit mellem
hinanden. Konceptet skaber en sjov, aktiv og afveks-
lende aktivitet, hvor alle elver kan veere med og bruge
deres forskellige kompetencer.

BESKRIVELSE

Alle elever inddeles i hold pa tvaers af klasser og ar-
gange. Alle hold skal igennem alle poster, hvor det un-
dervejs gaelder om at samle sma mgtrikker (eller lig-
nende) som point. Det hold, som har samlet flest point,
har vundet.

Holdene er ved hver post i 5 minutter og har derefter 2
minutter til at g& hen til den naeste post. Alle poster er
placeret i en rundkreds pa skolens omrdde  det skal
veere forholdsvist nemt at finde posterne, da holdene
kun har de 2 minutter til at finde naeste post. Man kan
evt. udarbejde et kort, hvor alle poster er vist p&, som
holdet s& har med rundt.

Det er ngdvendigt, at holdet kan samarbejde for at kla-
re posterne og indsamle point. Opgaverne pa posterne
skal vaere s enkle og let forstaelige, at holdet hurtigt
kan forstd, hvad opgaven er og g& i gang med den. Ved
hver post bgr placeres en laerer, som er hjzlper.

Husk at have poser til hvert hold, som de kan baere de-
res indsamlede mgtrikker i.

Eksempler pd poster - mulighederne eramange, sa find
selv pd

DEN KLAMME KRUKKE

| en spand/krukke placeres mgtrikker sammen med en
masse ulaekre ting - fx kogt spaghetti, vdde karkulde,
havregred, sirup osv.) Holdet skal finde s& mange mg-
trikker som muligt pa 5 min. De indsamlede mgtrikker
gives til holdet.

Husk at have en spand med vand stdende ved posten til
renggring af beskidte haender

LEG MED ORD

En masse bogstaver blandes sammen og laegges tilfael-
digt ud, sa eleverne kan se dem. Holdet skal nu danne
ord af bogstaverne  alle ord skal godkendes af laere-
ren pa posten, fgr de teller. For hvert ord der dannes og
godkendes, far holdet 1 mgtrik med videre.

VISMANDEN

Hos Vismanden skal man lgse gader. Gaderne kan vaere
kryptiske, sjove, drillende og for hver gade, som holdet
lgser, tildeles en mgtrik, som holdet far med videre.

BOLDKAST

Hvor langt kan | kaste? En linje markeres i passende
afstand fra eleven. Der kastes med en medicinbold, og
der ma kun bruges 1 hand. Hvert kast, som kommer
over markeringslinjen teeller for 1 mgtrik, som holdet
kan tage med videre.



KRLASSERAMPEN

AKTIVITET FOR DE £LDSTE ELEVER

Klassekampen, hvor klasser keemper mod hinanden i
forskellige discipliner, er pd mange skoler en fast og
populaer tradition. Nedenfor kan | se forslag til nogle
aktiviteter, som tager udgangspunkt i forskellige fysi-
ske feerdigheder og ikke mindstisamarbejde og koordi-
nation indbyrdes pa holdet/i klassen.

BESKRIVELSE
Har man med store klasser at ggre, kan det vaere en for-
del at opdele i mindre hold og s3 til sidst laegge resulta-
terne for hvert af klassens hold sammen til klassens
samlede resultat. Der er 4 posterialt, og hvert hold skal
igennem alle poster. Der udarbejdes et program, hvor 3
klasser/hold er i gang ved en post samtidigt.

Laererne er ansvarlige for posterne og for at fgre
pointregnskab.

Vinderne af Klassekampen far overrakt en vandre-
pokal eller lignende og fotograferes til ophangning pa
skolen.

TRILLEBORSRALLY
Remedier:

3 trillebgre

6 kegler

BESKRIVELSE

Klassen/holdet stiller op bag hver sin kegle med hver
sin trillebgr. Alle elever i klassen skal gennem en af
gangen med en trillebgr ned til keglen og tilbage igen,
fgr den naeste seetter i gang. Den klasse, der fgrst er
igennem alle elever har vundet. De 3 baner skal fra keg-
le til kegle vaere 60 m. lange.

Point
15 point til vinderklassen, 10 point til nr. 2. og 5 point til
nr. 3.

CYKEL-RINGRIDNING
Remedier:

3 cykler (elevernes egne)

1 spyd m/ spids

Snor

3ringridningsblokke og 3 ringe

BESKRIVELSE

En startlinje markeres 7m. fraringen. 3 elever fra hvert
sin hold/klasse starter samtidigt. Man ma ikke rgre jor-
den, efter man er startet sin kgrsel mod ringen.

Ringen haenger i to snore ca. i gjenhgjde og for at fa
point skal man med lansenrive ringen ud af holderen.
Spidsen af lansen m& kun passere ringen én gang i
hvertforsgg. Ringen skal sidde pa lansen, nar den afle-
veres. Derefter kgrer naeste elev af sted.

Point
Der gives 1 point pr. ring.

LZANGDESPRING
Remedier:

2 maleband,

2 markeringsspyd.

BESKRIVELSE

Eleverne springer leengdespring, som de kender det
fraidraetstimerne. Hvert spring taelles sammen til hol-
dets samlede resultat. Ved overtraedelse er springet

ugyldigt.

Point
Spring 3- 4 m. giver 1 point - spring 4- 5 m. giver 2 point
- spring over 5 m giver 4 point.

Der laves en omregning af pointene, sa klassen med
flest point fra springene far 15 point, nr. 2 10 point og nr.
3 far 5 point.

T@GNDEBANDSSTAFET
Remedier

5 tgndeband pr. klasse/hold
Kegler

BESKRIVELSE

Klassen skal samarbejde om at transportere sig 80 me-
ter (banen markeres med kegler) fra tendeband til tgn-
deband uden at treede udenfor tgndebdndet. Nar alle
elever har passeret et tgndeband, skal det bringes op
foran - stadig uden at traede udenfor. Det gaelder om at
fa hele klassen over malstregen. Traeder man udenfor,
skal det forreste tandeband bringes ned bagerst.

Point
15 point til den klasse, der fgrst passerer malstregen
med alle elever - 10 point til nr. 2 - 5 point til nr. 3.



Husk, at det kraever tilladelse at benytte bade private og of-
fentlige skove.

Safremt et stgrre antal elever skal ud at cykle, kraever dette
en tilladelse fra det lokale politi.

Materialer fra Dansk Skoleidraet skal bestilles i god tid. Alle
skoler, som bestiller materialer, vil modtage et flot skoledi-
plom gratis.

Laves der cykelaktiviteter, sa husk, at alle elever skal baere
hjelm af sikkerhedsarsager.

Husk at postere voksne personer, hvis deltagerne skal krydse
trafikerede veje.

Afmaerk ruter og sgrg for, at skolens navn og adresse anfgres
pa afmaerkningsmaterialet.

Deltagernes valg af aktiviteter pa motionsdagen skal ske i
samrad med idraets- eller klasselareren.

FORTRAENING

Det ervigtigt, at eleverne har treenet regelmaessigt i perioden
op til arrangementet.

- Elever, der fgler sig slgje eller har haft feber umiddelbart
inden arrangementet, bgr ikke deltage i de fysiske aktiviteter.
Elever med seerlige sygdomme bgr evt. kontakte egen laege
for at hgre, om de kan deltage.

Dansk Skoleidraet

Lindholm Havnevej 31

5800 Nyborg

T: 6531 4646-
skoleidraet(dskoleidraet.dk
www.skolernesmotionsdag.dk
www.skoleidraet.dk



