Evighedsstafet
Leb, spring og kast [/ 3.-5. klasse

Aktivitet:

Deltagerne deles i mindst to hold. Lav en kreds med cirka otte kegler, afhcengig af
antal elever pr. hold.

Holdene fordeler sig rundt ved keglerne, sd der stdr én fra hvert hold ved hver
kegle. Der skal dog sté to elever fra hvert hold ved den kegle, hvor aktiviteten
starter. Farste deltager lober frem til nceste kegle, hvor depechen afleveres til den
ventende holdkammerat, som lgber videre til kegle nummer tre. Her afleveres
depechen igen og sd videre. Saddan fortscettes der i et antal runder eller en fastsat
tid.

Bevcegelsesvanskeligheder:

* Erholdene for ulige, kan man justere lcengden af banen mellem intervallerne,
for eksempel med en anden farve kegler. Nogle elever kommer sé til at lebe
noget lcengere end andre.

Synsvanskeligheder:
* Der kan veere elever, der har brug for en lasbemakker. De kan eventuelt bruge
en lebepind/-snor, som de begge holder i.

Kilde: Alle til idroet, Handicapidraettens Videnscenter
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Kaste langt
Leb, spring og kast /[ 3.-5. klasse

Aktivitet:

Der opstilles en bane med opmdlinger af hver fem-ti meter. Det er en god idé at
scette et jordspyd eller en kegle hver femte meter, s& det er nemt at se p&
afstand, hvor langt eleverne kaster.

Lad eleverne hjcelpe hinanden med at forbedre kasteteknikken ved for eksempel
at give gode réd og mdle afstanden.

Generelle tilpasninger:
* Anvend forskellige typer af bolde.

* Brug en teamlauncher.
* Eleverne keemper mod sig selv om at kaste lcengere.

Kilde: Alle til idrcet, Handicapidraettens Videnscenter
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Kaste precist - isvaffel
Leb, spring og kast /[ 3.-5. klasse

Aktivitet:
Eleverne gver sig to og to med en kegle og en tennisbold.

En elev holder keglen omvendt, s& den ligner en isvaffel. Den anden elev kaster en
tennisbold, der skal lande i “isvaflen’. Afstanden kan varieres.

Generelle tilpasninger:
* Eleverne keemper mod sig selv om at kaste lcengere.

Bevoegelsesvanskeligheder:
* Skyde preecist med en armbrost.

Kilde: Alle til idrcet, Handicapidraettens Videnscenter
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Kryds-og-bolle-stafet
Leb, spring og kast [/ 3.-5. klasse

Aktivitet:

Eleverne deles i to hold. Opstil en spilleplade bestdende af ni kegler, som stilles op
tre gange tre. Der skal vcere en lebebane pd 30-50 meter fra startstedet til
spillepladen. Det geelder for holdene om at f& tre pd stribe ved at placere
overtroekstrojer pd keglerne.

De tre forste lobere pd& hvert hold stér klar med en overtroekstroje i hdnden
(forskellige farver til hvert hold). Ferste mand pé& hvert hold leber ned og lcegger
en overtrcekstreje pé en kegle (max én treje per kegle). N&r de kommer tilbage til
rcekken, leber nceste mand pé hvert hold ned til spillepladen med en
overtraekstroje, som de lcegger pé to nye kegler. Nér de er tilbage, leber tredje
mand afsted og placerer igen en troje.

Nar de tre trojer pr. hold er sat i spil, har de efterfelgende Igbere ikke en troje med.
De lgber i stedet hen til spillepladen, hvor de ma flytte en af holdets trgjer til en
mere fordelagtig kegle. Nar et af holdene har fdet tre pd stribe, har de vundet.

Generelle tilpasninger:
» Lav forskellige lcengder pd lebebanerne, s alle har en fair chance for at né

hen og lcegge en troje.

* Det kan veere en god idé med en hjcelper eller en udpeget strateg, der kan
overskue pladen og forudbestemme, hvor man skal kaste trojen.

Bevcegelsesvanskeligheder:
» Marker banen med sjippetove i stedet for kegler, sé kerestole kan kere henover.
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Synsvanskeligheder:

» Vis pd broetspil, hvad der foregdr péd banen. Lad eleven bestemme noeste
traek, nér det er hans/hendes tur.

* Hav en makker til at lgbe hen til banen med.

Kilde: Alle til idroet, Handicapidraettens Videnscenter
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Lebebane
Leb, spring og kast [/ 3.-5. klasse

Aktivitet:
Opscet en lebebane og leb pd tid. Eleverne kan hjcelpe hinanden med at tage tid.

Generelle tilpasninger:
* Lav forskellige afstande og lav eventuelt forhindringer undervejs.
* Der kan veere en lgbebane, der er kortere, eller som har streger i siden, der ikke

md rores.
* Nogle elever kan have brug for en labemakker.

* Lad eleverne keempe mod sig selv om at forbedre deres tid.

Bevcegelsesvanskeligheder:
* Lob kan ogsd foregd pd en race-runner eller cykel.

Synsvanskeligheder:

* Eleverne kan lgbe to og to.

« Makkerpar kan eventuelt holde en lebepind/ -snor imellem sig for at skabe et
godt flow.

Kilde: Alle til idrcet, Handicapidraettens Videnscenter
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Springbane
Leb, spring og kast [/ 3.-5. klasse

Aktivitet:
Opscet en springbane med ringe, bcenke, sjippetov med mere, som eleverne skal
hoppe over. Den kan eventuelt vcere ved siden af en springgrav.

Det er vigtigt at instruere eleverne i, at der er nogle steder pd banen, der skall
hoppes med samlede ben, andre steder med skridt, mens de til sidst skal
sammenscettes til tre-spring.

Generelle tilpasninger:

* Det skal give mening at lave aktiviteten. Alle skal ikke nedvendigvis lave det
hele.

* Forseg at opscette forskellige niveauer til at udfere de forskellige hop.

Bevcegelsesvanskeligheder:

+ P& springbanen, hvor det gaslder om at eve sig i at springe/skabe en afstand,
kan aktiviteten voere noget andet, der skaber en afstand. Det kan veere at trille
en bold til et bestemt omrdde, skubbe noget frem til et felt eller selv at komme
frem til et felt igennem eller uden om en forhindring.

Kilde: Alle til idrcet, Handicapidraettens Videnscenter
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