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Introduktion

Temaet for dette ars Skolernes Motionsdag er trivsel, og med det som overordnet ramme er
der udviklet dette undervisningsmateriale til idreetsfaget malrettet indskolings-, mellemtrins-
og udskolingsklasser.

Det overordnede formal med materialet er at give elever og idraetsleerere en god indflyvning
til Skolernes Motionsdag, hvor temaet trivsel kombineres med indholdsomradet fysisk
treening. Samtidig sigter materialet mod at give idreetslaerere inspiration til, hvordan man via
sma aktiviteter kan underbygge elevernes samarbejds- og relationskompetencer og samtidig
arbejde med et af fagets indholdsomrader.

Materialet bestar af tre dele, som hver iseer henvender sig til idreetsundervisningen i
indskolingen, pa mellemtrinnet og i udskolingen. Materialet er opbygget, sa det kan leegges
direkte ind i din arsplan som optakt til Skolernes Motionsdag. Materialet er fleksibelt og hvis
du underviser en klasse pa mellemtrinnet og finder en del af materialet fra indskolingen
eller udskolingen interessant og relevant for netop din malgruppe, kan du sagtens udskifte
eller supplere med aktiviteter fra de to andre forlgb. Vaer opmaerksom pa de didaktiske
a&ndringer, der evt. skal til. Forlgbenes varighed er sat til tre dobbeltlektioner af 90
minutters varighed og tanken er, at det gennemfgres i ugerne op til Skolernes Motionsdag.

Forlgbene tager afsaet i forskellige grundtraeningselementer under omradet fysisk traening:
* Indskolingen - styrke og koordination

* Mellemtrinnet - kondition og hurtighed
* Udskolingen - koordination og smidighed

Derudover er der et gennemgaende fokus pa samarbejde og trivsel igennem de mindre
aktiviteter, som lgbende er lagt ind.

Rigtig god forngjelse med materialet ©

dansk

Skoleidraet
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Beskrivelse af forligb

Forlgbet er struktureret saledes, at eleverne farst tilegner sig nogle kropslige erfaringer med
det fokus, som lektionen indeholder og afslutningsvis pa hver dobbeltlektion er der en kort
afrunding, hvor faglige begreber og tanker kan seettes i spil efter aldersgruppen.
Lektionerne er en blanding af aktiviteter med fokus pa fysisk traening samt indlagte "breaks”
med starre fokus pa samarbejde, trivsel og glaede.

Forlgbet bestar af tre lektionsplaner til hhv. indskoling, mellemtrin og udskoling, og for alle
argange geelder det, at 3. lektionsplan er et aktivitetslgb.

Indskolingseleverne skal ud pa et stjernelgb, hvor leereren har styring over aktiviteter samt tid.
Mellemtrins- og udskolingseleverne skal ud pa et aktivitetslgb, hvor de skal medbringe en
mobiltelefon pr. gruppe, da nogle af posterne er angivet med QR-koder.

Poster til Igb findes til udprint bagerst i materialet.

Aktivitetsdatabasen.dk

Der henvises flere gange i materialet til Aktivitetsdatabasen.dk via link. Aktivitetsdatabasen.dk
er Dansk Skoleidreets samlede gvelses- og aktivitetsdatabase med mere end 700 forskellige
gvelser. Her finder du inspiration til beveegelse gennem hele skoledagen, men i hgj grad ogsa
aktiviteter som kan benyttes i idreetsundervisningen til at underbygge et fokus eller som en del
af en varieret idraetsundervisning. Aktiviteterne kan veere med til at give et ekstra smil pa
leeben og samtidig virke inkluderende pa de maske idreetsusikre elever.

OBS: For at tilga links i materialet kraever Aktivitetsdatabasen.dk oprettelse af bruger via e-mail
- det er GRATIS for alle at oprette sig og fa adgang til alle aktiviteter.
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Materialer
Indskoling

!

* Video med opvarmningsdans til Skolernes Motionsdag 2023
* Aktivitetsdatabasen.dk
« Stopur
* Kegler
* Poster til stjernelgb (Ark til print)
* Noteringsark til stjernelgb (Ark til print)
* Hulahopring
» 3-4 forskellige bolde

* Video med opvarmningsdans til Skolernes Motionsdag 2023
e Aktivitetsdatabasen.dk
* Stopur
* Kegler
* Poster til aktivitetslgb (Ark til print)
* 1 mobiltelefon pr. gruppe
» 3-4 forskellige bolde
* Kegler

Mellemtrin

Udskoling \'
v

* Video med opvarmningsdans til Skolernes Motionsdag 2023
» Aktivitetsdatabasen.dk

» Stopur

* Poster til HIT (Ark til print)

» Teksten - ‘Bare jeg ikke var pa hold med den idiot’
* Drikkedunke eller lighende
* Sjippetove
* Kegler
* Poster til aktivitetslgb (Ark til print)
* 1 mobiltelefon pr. gruppe
» 3-4 forskellige bolde



https://aktivitetsdatabasen.dk/
https://aktivitetsdatabasen.dk/
https://aktivitetsdatabasen.dk/

Indskoling
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Krop, treening og trivsel
Fysik traening

Krop, traening og trivsel
Krop og trivsel

| Idreetskultur og relationer

Samarbejde og ansvar

Eleven kan samtale om kroppens
reaktioner pa fysisk aktivitet.

Eleven kan deltage i opvarmning,

Eleven har viden om
opvarmningselementer.

Eleven kan samtale om fglelser,
der kan opsta ved fysisk aktivitet.

Eleven har viden om fysisk
aktivitets indvirken pa falelser.

Eleven kan samarbejde i par eller
mindre grupper om idreetslege.

Eleven har viden om
samarbejdsmader.

Mellemtrin
Krop, traening og trivsel Krop, treening og trivsel Idraetskultur og relationer
Fysik treening Krop og trivsel Samarbejde og ansvar

Eleven kan male hvile- og
arbejdspuls og udfgre basal
grundtraening.

Eleven har viden om
malingsmetoder for hvile- og
arbejdspuls samt viden om
grundtraeningselementer.

Eleven kan udpege fordele ved
fysisk aktivitet med udgangspunkt i
eget liv.

Eleven kan samtale om fysisk
aktivitets betydning for en sund
livsstil.

Eleven har viden om
sammenhaeng mellem fysisk
aktivitet og trivsel.

Eleven har viden om faglige
anbefalinger til idreetsvaner.

Eleven kan udvise ansvar i
idreetsaktiviteter og udvise
samarbejdsevne i idraetslige
aktiviteter.

Eleven har viden om kropslige
graenser og viden om ansvar og
hensyn i idreetsfeellesskaber.

Udskoling

Krop, treening og trivsel
Fysik traening

Krop, treening og trivsel
Krop og trivsel

Idreetskultur og relationer
Samarbejde og ansvar

Eleven har viden om kroppens
anatomi og fysiologi i et
treeningsperspektiv.

Eleven kan vurdere samspillet
mellem individ og feellesskab i
idreetsaktiviteter og kan udvikle
konstruktive samarbejdsrelationer
i idreetslige aktiviteter.
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Styrke
Koordination
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Overvej hvorvidt eleverne kort skal introduceres til forlgbet, | kan samtale forud i klassen, eller nar | er
eller om | blot vil ga direkte til aktiviteterne. Denne lektion ved udendgrsomradet/hallen.
tager afseet i de fem grundelementer inden for opvarmning,
hvilket der kan tales med eleverne om.
10 min DEN LETTE Menneskehegn er en feelles aktivitet med
Aktivitet: Menneskehegn - find introduktion HER mulighed for at starte med at inddele
Eller eleverne i mindre hold og slutte med hele
Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER gruppen feelles. Der skal veere plads til at
eleverne kan beveege sig fra a til b.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Aktiviteten handler om koordination og
samarbejde.
Makkerklap er en gvelse i par, hvor
koordinationen udfordres.
15 min | DEN LEDDE
Forslag til gvelser med sving; (udfar evt. til musik) Leereren styrer gvelserne, som hele
Hgjre/venstre arm/begge arme/samme vej/hver sin vej klassen udfarer i feellesskab.
Fejesving
Sving fra side til side/lavt/bredstdende/med rundsving
Sving armene frem og tilbage langs kroppen tre gange, klap
over hovedet pa takt 4 (tilfgj evt. rundsving i stedet for klap)
Forslag til avelser til opvarmning af knae/ankelled;
Stgt med haenderne pa samlede let bagjede knae og lav sma
cirkelbeveegelser
Stgt let pa taeerne (skiftevis hgjre/venstre) og lav sma cirkler
med anklen
15 min | DEN HURTIGE
Aktivitet: Kongens efterfglger Inddel eleverne i grupper af 4-8 alt efter,
hvad der passer bedst til malgruppen.
Afslut eventuelt med et feelles stigningslgb eller lignende for
lige at fa pulsen helt op.
15 min DEN STARKE Feelles aktivitet, hvor klassen skal
Aktivitet: Larbassetraening - find introduktion HER samarbejde om at fa en genstand fragtet
fra en ende af reekken til en anden, mens
de sidder i squat-stilling.
Plankekamp er en par-gvelse, hvor der
Aktivitet: Plankekamp - find introduktion HER kan byttes modstander undervejs.
10 min | DEN SMIDIGE
Feelles udstraekning af de store muskelgrupper; Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
Leegmusklen, firehovedet knaestreekker, ballemusklen, en feelles aktivitet styret af leereren.
brystmusklen, den store rygmuskel.
5 min Afrunding:

Hvis | talte om opvarmning til start:
Hvorfor skal vi varme op inden idraet?
Kender | nogle opvarmningsgvelser?

Hvad har veeret det bedste/sjoveste i dag?

Afrundingen kan sagtens kombineres
med "den smidige”, saledes at | tager en
feelles snak om lektionen, mens |
streekker ud.

Tal ogsa gerne om naeste uges program.



https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/menneskehegn/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/laarbasse-traening/
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/plankekamp/
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Denne lektion har fokus pa koordination og styrke, hvilket er
de to gennemgaende elementer.
10 min KOM | GANG Eleverne samarbejder i en fangeleg om at
Aktivitet: Stjeele seg - find introduktion HER passe pa eget holds seg samt forsgge at
Eller erobre modstanderholdets aeg.
Aktivitet: Jaeger, hare mur - find introduktion HER To hold elever dyster mod hinanden
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag
15 min | TABATA
1. Hgje kneelgft | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
2. Side step mellem to kegler (ca. 10 m) holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
3. Hop over steg gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
1 min. pause - derefter gentages samme runde eller Leereren styrer tiden, og alle elever
nedenstaende laves. arbejder pa samme tid - leereren skal
1. Heelspark ogsa fungere som motivator.
2. Forleens/bagleens lgb mellem to kegler (ca. 10 m) E[ey;krne It(alr] evt.;t?rte forskellige steder,
3. Bokseslag skiftevis hgjre/venstre sa ke alle laver det samme.
10 min | GODT HUM@R
Aktivitet: Cirkelstol - find introduktion HER Aktivitet med fokus pa samarbejde og
trivsel. Bruges som kort og sjovt afbraek
mellem de to omgange tabata. Der skal
gerne veere flere end ti elever i en gruppe
og gerne hele klassen samlet.
15 min | TABATA
1. Sma hurtige steps | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
2. Hop frem/tilbage (evt. over kegletop) holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
3. Spreellemand gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
1 min. pause - derefter gentages samme runde eller Leereren styrer tiden, og alle elever
nedenstaende laves. arbejder pa samme tid - leereren skal
1. Krydshop ogsa fungere som motivator.
2 Skihop Eleverne kan evt. starte forskellige steder,
3. Haje knzelaft sa ikke alle laver det samme.
10 min | GODT HUM@R
Aktivitet: Dinoleg - find introduktion HER Aktiviteter med fokus pa samarbejde og
trivsel.
Aktivitet: Kispus-blinkeleg - find introduktion HER
10 min | Afrunding

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper.

Hvad var den bedste aktivitet i dag?
Hvordan var det at prgve tabata?

(Evt. pa 3. argang: Afslut med intro til aktivitets-lgbet, som
ligger i materialet for mellemtrin 3. lektion. Eleverne skal
medbringe mobiltelefoner)

Alle elever er samlet og aktiviteten her er
lagt ud til at veere leererstyret og feelles.
Afrundingsspgrgsmal tages sammen med
udstraekning.

Tal ogsa gerne om naeste uges program.



https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/stjaele-aeg/
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/jaeger-hare-mur/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/cirkelstolen/
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/dinoleg/
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/kispus-blinkeleg/
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
For Print og laminér ark til stjernelgb (eller til 3. &rgang evt. Inddel eleverne i grupper. Hav fokus pa
aktivitetslgb fra mellemtrins lektion 3) og leeg dem under samarbejde og trivsel i
kegler i stierneform pa et starre areal (overvej afstanden til gruppesammensaetningen. Overvej
stjernens midte). Posterne kan evt. ogsa haenges op i elevernes rolle i gruppen, specielt ved
treeer/hegn/pa malstolper mv. Alle poster ligger under ‘ark til | elever med seerlige behov. Gennemga evt.
print’. posternes indhold forud for lgbet.
Gruppestgrrelse ca. fire elever
10 min | GODT HUM@R
Aktivitet: Levende hulahopring - find introduktion HER Aktiviteterne har fokus pa tillid og
Eller samarbejde samt koordination.
Aktivitet: Hulahop-stafet-transport - find introduktion HER
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag
50 min | STJERNELZB
Poster med illustrationer Eleverne er inddelt i mindre grupper.
Aktiviteten er styret af leereren, som
POST 1: Mglle befinder sig i midten af stjernen.
POST 2: Twist Grupperne far et nummer pa en post,
POST 3: Hop over streg/hop frem/tilbage som de skal Igbe ud til. Her skal de Igse
POST 4: Kast en bold i ringen opgaven i feellesskab og sa Igbe tilbage til
POST 5: Balance leereren, der nu giver dem et nyt nummer.
POST 6: Makkerklap Lagbet slutter, nar alle grupper har besggt
POST 7: Planke alle poster.
POST 8: Larbassetraening
Leereren fgrer opsyn med hvilke grupper,
EKSTRA POST: Lav en bevaegelsesserie der Igber til hvilke poster, sa alle nar rundt
til alle poster (noteringsark).
OBS: der kan opsta en lille smule ventetid
ved stjernens midte - her kan eleverne
tage en lille pause, eller gruppevis kan de
udarbejde en lille beveegelsesserie.
10 min | AFRUNDING

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper og opsamling
pa dagens stjernelgb.

Hvis nogle grupper har naet at gve en lille beveegelsesserie
kan den fremvises her for resten af eleverne (vurdér om det
er noget dine elever kan/skal/vil)

Hvordan var stjernelgbet?

Hvilke poster kreevede mest samarbejde?
Hvilke/hvilken post var sjovest?

Hvad gleeder | jer til ved Skolernes Motionsdag?

Alle elever er samlet, og afrundingen
styres af leereren.

Afrundingsspgrgsmal tages sammen med
udstraekning.



https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/levende-hulahopring/
https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/hulahop-stafet-transport/
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MELLEMTRIN

Kondition
Hurtighed
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering

Far Overvej hvorvidt klassen kort skal introduceres til forlgbet, | kan samtale foruod i klassen, eller nar | er
eller om | blot vil ga direkte til aktiviteterne ved udendgrsomradet/hallen.

10 min | DEN LETTE
Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER | fgrste aktivitet er klassen delt ind i par.
Eller
Aktivitet: Vi er alle forskellige - find introduktion HER "Vi er alle forskellige” organiseres i en
Jeg er i godt humar. eller flere grupper med minimum 10
Jeg er hurtig. elever i hver - gerne hele klassen.

Jeg kan godt lide idreet. Leereren laeser spgrgsmal hgjt og

Jeg har idraetstaj pa. forteeller, hvad den efterfglgende aktivitet
Jeg har vundet en konkurrence. er samt hvor mange gentagelser.

Jeg er klar pa at give den max gas i dagens undervisning.

Jeg er klar til at laere opvarmningsdansen.

@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag

15 min | DEN LEDDE
Elev 1 veelger et led i kroppen og forteeller, hvad det hedder Eleverne er sammen i grupper af 2-3 og
og bestemmer en (opvarmnings)gvelse, hvor leddet indgar. placerer sig overfor hinanden, sa alle kan

se hinanden.
Aktiviteten udfgres i 20-30 sek.
Herefter er det elev 2, og sa elev 3 som veelger, forteeller og
bestemmer.
Nar alle elever i gruppen har veeret igennem, startes forfra.

15 min | DEN HURTIGE

Aktivitet: Kongens efterfglger Opdel eleverne i grupper af 4-8 (du
kender dine elever bedst).

Afslut eventuelt med et feelles stigningslgb eller lignende for

lige at fa pulsen helt op.

15 min DEN STARKE Eleverne arbejder sammen parvis.
Trillebgr - heellgft - Superman - Hop ind/hop ud - Aktiviteten kan veere leererstyret eller
Spiderman - benhaevning side (find gerne selv pa andre aktivitetskort kan laves, saledes at
gvelser, hvis der her er neevnt gvelser, du ikke kender). eleverne selv kan ga til og fra de

forskellige gvelser.

10 min DEN SMIDIGE Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
Feelles udstraekning af de store muskelgrupper lagt op til at veere leererstyret og feelles.
Leegmusklen, firehovedet knaestraekker, ballemusklen, Start eventuelt med nedkgling, hvor | gar
brystmusklen, den store rygmuskel. lidt rundt og snakker evt. om dagens

lektion.

5 min AFRUNDING Afrundingen kan sagtens kombineres ned

Hvorfor skal man varme op inden idraet?

Hvad laver | som opvarmning i jeres fritidstilbud?
Hvad er vigtigt i en opvarmning?

Hvad var den bedste aktivitet i dag?

Kan | geette fokus i dagens lektion?

"den smidige”, sdledes at | tager en
feelles snak om lektionen, mens |
streekker ud.



https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/vi-er-alle-forskellige/
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Denne lektion har rettet fokus pa kondition og hurtighed,
hvilket er de to gennemgdende elementer.
10 min. | KOM1GANG Klassen skal samarbejde om at lgse en
Aktivitet: Menneskehegn - find introduktion HER feelles opgave.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Heje kneeloft holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2. Side step mellem to kegler (ca. 10 m) gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Hop over steg Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de naeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal
1. Haelspark ogsa fungere som motivator.
2. Forleens/bagleens lgb mellem to kegler (ca. 10 m) Eleverne kan evt. starte forskellige steder,
3. Nediknae/op boks hgjre/venstre sa ikke alle laver det samme.
10 min. | GODT HUM@R Aktivitet med fokus pa samarbejde og
Aktivitet: Cirkelstol - find introduktion HER trivsel. Bruges som kort og sjovt afbraek
mellem de to omgange tabata. Der skal
gerne vaere mere end 10 elever i en
gruppe og gerne hele klassen samlet.
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Riverdance holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2. Hop over kegler x 5 frem/tilbage gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Tempo spraellemand Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de naeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal ogsa
1.  Keglekryds - front samme vej, skal ind over midt fungere som motivator. _
2. Tempo skilob E[eyerne kan evt. starte forskellige steder,
sa ikke alle laver det samme.
3. Burpees
5-10 GODT HUM@R Eleverne kender den fra lektion 1.
min. Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER Kan gves bade med hgjre og venstre hand.
Nar den er leert; find en ny makker og prav
igen. Eleverne kan ogsa prgve at bygge
videre pa serien.
19'15 AFRUNDING Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
min.

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper.

Hvad var den bedste aktivitet i dag?
Kan | geette fokus i dagens lektion?
Hvordan var det at prgve konceptet tabata?

Afslut med intro til aktivitets-lgbet, som ligger i 3. lektion.
Eleverne skal medbringe mobiltelefoner.

lagt op til at veere laererstyret og faelles.
Start eventuelt med nedkgling, hvor | gar
lidt rundt og snakker evt. om dagen
lektion. Afrundingsspgrgsmal sammen
med udstraekning.



https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/menneskehegn/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/cirkelstolen/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Sarg for at fa posterne lamineret (ligger under ‘ark til print’), Inddel eleverne i grupper. Hav fokus pa
sa de kan holde til at ligge ude. Overvej afstanden mellem de | elevernes rolle i gruppen, specielt ved
forskellige poster, og om lgbet skal organiseres som elever med seerlige behov.
stjernelgb, O-lgb el.lign.
Som O-lgb: udskriv et kort over omradet, hvor | har tegnet Gruppestgrrelse ca. 6-8 elever.
posterne ind (evt. fra Google Maps).
10-15 KOM | GANG Leereren guider eleverne igennem dansen.
min @ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Man kan evt. fa en/flere elever til at sta for
dansen.
Aktivitet: Levende hulahopring - find introduktion HER Afslut med Levende hulahopring, hvis der
er tid og stemning for det.
45 min | AKTIVITETSLGB
. Makkerklap - link HER Eleverne er inddelt i grupper. Udveelg gerne
. Hop over streg - link HER en holdkaptajn - holdkaptajnen er den
° Kryds ben - link HER elev, som har mobiltelefonen. Kan evt.
. Kast med en bold - link HER veere en elev, som ikke kan/har sveert ved
. Mgnsterlgb - link HER at deltage i det fysiske.
. Interval lgb
. Spreelle-skilgb
. Bevaegelsessekvens
. Hvor langt kan | lgbe?
. KampRAB
5-10 FREMVISNING
min Grupperne viser deres beveegelsessekvens for de andre. Vil og skal alle gruppe vise?
| kan evt. kare den ‘bedst udfarte’ sekvens, som hele Fremvisning for hele klassen eller fx i
klassen efterfglgende laver sammen. mindre grupper?
510 AFRUNDING AFRUNDING
min.

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper og opsamling
pa dagens aktivitetslab.

Styret af leereren eller elever byder ind
med udstreekningsgvelser, de kender.



https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/levende-hulahopring/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.youtube.com/watch?v=_TVnvcWZqbg
https://www.youtube.com/watch?v=7YoRz56VWSE
https://skoleidraet.dk/motorik/inspiration-og-materialer/11-17-aar/fun-skills-videoer/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/moensterloeb/
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Lektion 1
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Overvej hvorvidt klassen kort skal introduceres til forlgbet, | kan samtale forud i klassen eller nar | er
eller om | blot vil ga direkte til aktiviteterne. De gennemga- ved udendgrsomradet/hallen.
ende grundtreeningselementer er smidighed og koordination. Udskriv gvelser til HIIT treening (ligger
under ‘ark til print’).
10-15 KOM | GANG
min Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER Makkerklap udfgres i par og er en
koordinationsgvelse.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Leereren guider eleverne igennem dansen.
Fa evt. en/flere elever til at sta for dansen.
10-15 OPVARMNING
min Gennemfar en alsidig opvarmning og slut af med en raekke Hvordan skal den forega - elevstyret vs.
dynamiske smidighedsgvelser. leererstyret. Feelles eller i grupper?
30-35 HIIT
min. @velserne nedenfor er en blanding mellem koordination og Introducér eleverne til de 12 gvelser.
smidighed: Eleverne gar sammen parvis og fordeler
+  Spraellemandshop sig ved stationerne. Hvis der er nogle, som
«  Tigeren (yoga) ikke kan deltage fysisk, sa inddrag dem
+  Kneeleft + haelspark som tidtagere eller motivatorer.
« Baden (yoga) Man kan med fordel udskrive
+  Mavebgijning + high five med makker beskrivelser/billeder af de forskellige
« Sideplanke (yoga) aktiviteter som hjeelp til eleverne (er
e Squat + boks venstre/hgjre beskrevet under materialer).
* Sgstjernen (yoga)
«  Walking lunges Hver gvelse udfgres i 30 sekunder, og sa
« Buen (yoga) er der 10 sekunder til at gagre klar til den
«  Armstraekning med rotation efterfglgende gvelse. Efter alle 12
«Mountain climber (yoga) stationer holdes en laengere pause.
Gennemfar tre runder.
10 min

AFRUNDING

Hvis | har god tid, kan | eventuelt starte med aktiviteten
Jeeger, hare, mur, som giver godt humer.

Find introduktion HER

Lad eleverne ga stille rundt som nedkgling. Imens kan de
snakke om:

Hvad var den bedste aktivitet/gvelse i dag?

Hvilke grundtreeningselementer arbejdes der med i
indholdsomradet fysisk traening?

Hvilke omrader var i fokus i dagens lektioner?

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper. Opsamling
pa elevernes snakke.

Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
lagt op til at veere leererstyret og feelles.

8./9. klasses elever skal/kan til naeste
undervisning have leest teksten "Bare jeg
ikke var pa hold med den idiot”. Teksten
er med fokus pa samarbejde, og der
samles op i lektion 2.

\
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-
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https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/jaeger-hare-mur/
https://skoleidraet.dk/media/6352873/bare-jeg-ikke-var-paa-hold-med-den-idiot-idraet-i-skolen-nr-4.pdf
https://skoleidraet.dk/media/6352873/bare-jeg-ikke-var-paa-hold-med-den-idiot-idraet-i-skolen-nr-4.pdf
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iL at holdet vinder!

Teksten omhandler samarbejde i sport, idraet og idreetsfaget. Er taenkt ind
som en tekst, der kan anvendes i forlgbet for 8. og 9. klasse i relation til
eksempelvis et emne som idraet og samarbejde.

"Bare jeg ikke var pa hold med den idiot”

Der ligger arbejdsspgrgsmal i selve teksten, som du kan tage udgangspunkt
i, i dialogen med eleverne.

Opfalgningsspgrgsmal til teksten.

* Neevn nogle konkrete eksemplar pa, hvor | har samarbejdet og veeret
afhaengige af hinanden i de to fgrste lektioner?

* Hvad har du konkret bidraget med, som har gget samarbejdet i de
grupper, du har veeret en del af?

* Hvordan kan man bedst inddrage alle i idreetsundervisningen?

* Var der noget i teksten, som seerligt fangede din opmaerksomhed?


https://skoleidraet.dk/media/6352873/bare-jeg-ikke-var-paa-hold-med-den-idiot-idraet-i-skolen-nr-4.pdf

Lektion 2

SK(/LERNES
MOTIONSDAG

Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Denne lektion har koordination og smidighed som de to
gennemgaende elementer.
19‘15 KOI.VI.I GANQ o ) Aktiviteten er en samarbejds- og
min. Aktivitet: Drikkedunken - find introduktion HER koordinationsgvelse.
@ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Underviseren guider eleverne igennem.
Man kan evt. fa en/flere elever til at sta
for dansen.
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Over/under makker holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2. §jip gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Rul ben over hoved + tilbage klap makker Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de neeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal
1. Hgjre ben til venstre arm og omvendt (pa ryg) ogsa fungere som motivator.
2. Drej og klap med makker (8-tal) Eleverne kan evt. starte forskellige steder,
3. Nediknae, op og giv high five hgjre/venstre sa ikke alle laver det samme.
@velserne laves i hgjt tempo.
10 min. | GODT HUM@R Aktivitet med fokus pa samarbejde og
Aktivitet: Cirkelstol - find introduktion HER trivsel. Der skal gerne veere mere end 10
elever i en gruppe og gerne hele klassen
samlet.
15 min. | TABATA | tabata arbejder eleverne 20 sek. og
1. Riverdance holder pause 10 sek. @velse 1 gentages 3
2.  Sidestep mellem kegler (skal rare med heaenderne) gange, inden der startes pa gvelse 2 osv.
3. Vejrmgller (ikke skenhedskonkurrence) Leereren styrer tiden, og alle elever
Pause i 1 minut - derefter tages de nzeste 3 gvelser. arbejder pa samme tid - leereren skal ogsa
1.  Burpees med klap over hovedet fungere som motivator. _
2. Hajre ben til venstre arm og omvendt (pa maven) E[eyerne kan evt. starte forskellige steder,
. . . sa ikke alle laver det samme.
3. 10 sma step pa stedet. Hop op i luften og klap over .
@velserne laves i hgjt tempo.
hovedet.
5 min. GODT HUM@R Eleverne kender gvelsen fra lektion 1.
Aktivitet: Makkerklap - find introduktion HER Kan gves bade med hgjre og venstre hand.
Nar den er leert; find en ny makker og prav
igen. Eleverne kan ogsa prave at bygge
videre pa serien.
19'15 AFRUNDING Alle elever er samlet, og aktiviteten her er
min.

Lad eleverne ga stille rundt som nedkgling. Imens kan de
snakke om:

Hvad var den bedste aktivitet/gvelse i dag?

Hvor kom elementet smidighed i spil - eksempler?

Hvor kom elementet koordination i spil - eksempler?
Andre grundtraeeningselementer | bergrte i dagens lektion?

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper. Opsamling
pa elevernes snakke.

Opsamling pa tekst 8./9. klasse - Se ark med teksten.

lagt op til at veere laererstyret og feelles.
Start eventuelt med nedkgling, hvor | gar
lidt rundt og snakker evt. om dagens
lektion. Afrundingsspgrgsmal og samtale
om laest tekst (8.-9.klasse) kan tages
sammen med udstraekning.

Afslut med intro til aktivitets-lgbet, som
ligger i 3. lektion. Eleverne skal
medbringe mobiltelefoner



https://aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/drikkedunken/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/cirkelstolen/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/

Lektion 3
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Tid Hvad/indhold Hvordan/organisering
Far Sgrg for at fa posterne lamineret, s de kan holde til at ligge Inddel eleverne i grupper. Hav fokus
ude. Overvej afstanden mellem de forskellige poster og om elevernes rolle i gruppen, specielt ved

Igbet skal organiseres som stjernelgb, O-lgb el.lign. Som O- elever med seerlige behov.

lgb, udskriv da et kort over omradet, hvor | har tegnet

posterne ind (evt. fra Google Maps). Gruppestgrrelse ca. 6-8 elever.

10-15 KOM | GANG

min @ve opvarmningsdansen til Skolernes Motionsdag Leereren guider eleverne igennem. Man
kan evt. fa en/flere elever til at sta for
dansen.

Aktivitet: Levende hulahopring - find introduktion HER Afslut med aktiviteten Levende
hulahopring, hvis der er tid og stemning for
det.

45 min | AKTIVITETSL@B Eleverne er inddelt i grupper.

. Makkerklap - link HER Udveelg gerne en holdkaptajn -

. Hop over streg - link HER holdkaptajnen er den elev, som har

. Kryds ben - link HER mobiltelefonen. Holdkaptajnen kan evt.

. Kast med en bold - link HER veere en elev, som ikke kan/har sveert ved

. Mgnsterlgb - link HER at deltage i det fysiske.

. Interval lgb

. Spreelle-skilgb

. Bevaegelsessekvens

. Hvor langt kan | lgbe?

. KampRAB
5-10 FREMVISNING Vil og skal alle gruppe fremvise?
min Grupperne viser deres beveegelsessekvens for de andre. Fremvisning for hele klassen eller i

| kan evt. kare den ‘bedst udfarte’ sekvens, som hele mindre grupper?

klassen efterfglgende laver sammen.

510 AFRUNDING
min.

Feelles udstraekning af de store muskelgrupper og opsamling
pa dagens aktivitetslab.



https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/levende-hulahopring/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/makkerklap/
https://www.youtube.com/watch?v=_TVnvcWZqbg
https://www.youtube.com/watch?v=7YoRz56VWSE
https://skoleidraet.dk/motorik/inspiration-og-materialer/11-17-aar/fun-skills-videoer/
https://www.aktivitetsdatabasen.dk/aktiviteter/moensterloeb/
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POST 1

Mogllesving

U
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Stjernelgb

~
POST 2

Twist
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~
POST 3

Hop over streg
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~
POST 4

Kast bold i ring
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~
POST 5

Balance
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~
POST 6

Makkerklap
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~
POST 7

Planke
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Stjernelgb

~
POST 8

Larbassetraening
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AKTIVITETSLOB
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POST

Makkerklap

EINIE

SCAN ME
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POST

Hop over streg

SCAN ME
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POST

Kryds ben

S

SCAN ME

SKCLERNES



POST

Kast med bold

o

SCAN ME
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POST

Mgnsterbold

O

SCAN ME
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POST

Interval lob

| skal nu, som gruppe, lave intervallgbet 10,
20, 30.

Her skal | starte med at ga i 30 sekunder.
Lunte i 20 sekunder.
Spurte i 10 sekunder.

Nar | har veeret igennem en runde, starter |
forfra. | skal gennemfgre 5-10 runder.

Nar | er feerdige, snak sa med hinanden om,
hvorfor det kan veere en god ide med
intervaltreening - fordele/ulemper?
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POST

Spreelle-skilgb

| starter ud med at lave almindelig
spreellemand, og undervejs skal | ggre
falgende:

- Spreaellemand ben + skilgb arme
- Almindelig skilgb
- Skilgb ben + spreellemand arme

Det skal veere en flydende overgang mellem
hvert skift, og du skal hele tiden veere |

gang.
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POST

Bevaegelsessekvens

| skal nu sammensaette en kort
beveegelsessekvens bestaende af samme
antal gvelser som der er gruppemediemmer.
Hvert medlem bestemmer en gvelse pa
skift, og | ma gerne bestemme flere gvelser
hver. Der skal veere en flydende overgang og
godt flow i den feerdige beveegelsessekvens.
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POST

Hvor langt kan | lebe?

Der er afmalt en streekning pa 20 meter,
hvor | skal Igbe frem og tilbage. Hvor langt
kan | lgbe pa 3 minutter?
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POST

Kamp-RAB

| skal lave et feelles kamprab for jeres
gruppe. Der skal veere fokus pa samarbejde
0g beveegelsesglaede.
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OVELSER TIL
HIT
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TIGEREN

Du starter i grundstillingen "Bordet”.
(Heenderne under skuldrene, knaeene under
hofterne, lige ryg).

And ind og lgft benet som en tigerhale.

Prav ogsa at bgje i kneeet, sa benet kommer
bagover og teeerne kommer sa teet pa
baghovedet som muligt

Nar du ander ud, svinger du langsomt benet
ind mellem armene og prgver at na naesen
med kneeet.

Gentag gvelsen med det andet ben.
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HIIT \

WALKING LUNGES
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Sid ned, mens du holder knaeene taet ind til
kroppen.

Hold ryggen rank.

Leen dig tilbage og laft fadderne fra gulvet.

Sgrg for at holde ryggen rank.

Kig pa fadderne for nemmere at holde balancen.

Prgv at streekke benene helt ud - og hvis din
balance er rigtig god, kan du slippe med
heaenderne.
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HIIT \

KNAELOFT
HALSPARK
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SIDEPLANKE

Start med at ligge i planken. Drej sa kroppen og hgjre arm, sa du ligger pa hgjre albue og drej
hgjre fod, sa du stgtter pa ydersiden af den. Laeg den anden fod ovenpa, sa den ogsa er med
til at stgtte mod gulvet.

Spaend i maven og forsgg at holde kroppen helt lige. Hvis du kan holde balancen, sa lgft den
gverste arm mod himlen. Se efter den strakte arm. Hold stillingen i 3-5 andedrag. Skift side.
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HIIT \

ARMSTRZAKNING
MED ROTATION

SKC)LERNES
MOTIONSDAG



SOSTJERNEN

Leeg dig fladt pa gulvet pa ryggen, mens du
straeekker arme og ben ud til siderne.

Mens du ander ind, lgfter du arme og ben og
treekker dem langsomt ind mod kroppen.

Treek knaeene helt ned mod kroppen og bgj
hagen mod brystet, sa du er helt foldet sammen.

Mens du ander ud, streekker du langsomt dine
arme og ben ud igen og leegger hovedet forsigtigt
tilbage pa gulvet.

Gentag ovelsen til tiden er gaet. Veer opmaerksom
pa din vejrtraekning.
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SQUAT + BOKS
VENSTRE/HOJRE

SKC)LERNES
MOTIONSDAG



Leeg dig pa maven med strakt krop.

Bgj det ene ben tilbage, og grib om anklen med
handen pa samme side, som det bgjede ben.
Pres maven nedad mod gulvet imens.

Bgj det andet ben, og grib om anklen med den
anden hand

Laft hovedet, og treek benene opad og veek fra
numsen.

Forsgg bade at lgfte hovedet og ben lige meget
fra gulvet, men hvis det er for sveert, kan du
ngjes med at lgfte hovedet og overkroppen.

Hold stillingen, mens du ander ind og ud tre
gange.
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SPRALLEMAND
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HIIT \
MOUNTAIN CLIMBER

Stil dig i strakt planke.

Pa en indanding traekker du hgjre ben frem ind
under dig.

Pa en udanding straekker du det ud igen.

Pa neeste indanding treekker du det venstre ben
ind under dig.

Pa udandingen straekker du det ud igen.

Forseet gvelsen med skiftevis hgjre og venstre
ben.

Fortseet med skiftevis hgjre og venstre ben til
tiden er gaet. Vaer opomaerksom pa din
vejrtreekning.
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HIIT \

MAVEBOJNING
+ HIGH FIVE
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