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SPRING OVER DINE GRANSER

Leb, spring og kast

Tema
Idreet og historie

Undertema
Spring over dine greenser

Tid

3 moduler af 75 minutters varighed

Forlgbsbeskrivelse

| dette forlgb skal eleverne arbejde med lgb, spring og kast igennem lege og sma udfordringer og
undervejs reflektere over, hvor atleter igennem historien har sprunget greenser i atletik og til OL.
Forlgbet kan bade laves ude og inde.

. Eleven kan lgbe, springe og kaste.

. Eleven har viden om variationer inden for Igb, spring, kast.

. Eleven kan udfgre enkle former for Igb, spring og kast.

. Eleven har viden om enkle bevaegelsesprincipper for lgb, spring, kast.

Modul 1

Lgbeaktiviteter

10min

Modul 2

Intro

Opvarmning Springgvelser

Modul 3

Intro Kastestafet Kuglestad
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Modul 1

Mal for dette modul: At eleverne far sjove oplevelser med lgbedelen inden for LSK gennem en legende tilgang

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far Seet dig ind i de tre moduler og medbring rekvisitter. Sjippetove, hulahopringe,
kegler, sjippetove, LSK
dugen

10 min INTRO

Forlgbet preesenteres, og eleverne informeres om, hvad de skal lave over de naeste
tre moduler i idreet.
Hvad ved eleverne om idreet og historie i forhold til Igb, spring og kast? Hvor mange
har set OL? Hvordan arbejder atleterne til OL med at springe over deres graenser?
Hvad kender eleverne til atletik?
25 min | TERNINGELZB Materialer: 50
Pa skolens omrade fordeles 50 plasticlommer med tallene 1-50, det kan ogsa plasticlommer med tal fra
sagtens vaere pa sportspladsens omrade. | midten er der en terning, hvor eleverne i 1-50.
grupper med tre skal sld med terningen. Hvis terningen viser 5, skal de ud og finde En eller flere terninger.
tallet 5, herefter skal de tilbage til terningen og sla igen. Bliver det fx en 4’er, sa skal
de ud og finde nr. 9 osv., indtil gruppen farst nar PRACIS 50. Hvem er hurtigst? Hvor Til lsereren: Hvordan
mange nar 50 pa 20 min? Gruppen skal lgbe samlet og ma kun vende et tal, hvis heenger terningelgbet
man er samlet om tallet. \
sammen med temaet
Spring over dine graenser”?
15 min FANGELEG
Eleverne laver en fangeleg, hvor de bruger en pind, drikkedunk eller noget tredje. Pa
en 10 m lang bane, er der en pind eller lignende imellem dem pa midten. De to
duellanter, star over for hinanden, pa hver sin side af genstanden. Nu geelder det om
at fa fat i pinden og lgbe den tilbage imod baglinjen uden at blive rgrt. Hvis det lykkes
far man et point, hvis man bliver rgrt, sa far den anden et point. Bedst til tre point og
herefter roterer taberen en tur til hgjre og far en ny modstander.
15 min. | 1aNDEBANDSRALLY I SPRINT Materialer: 16
En firkant med ca. 20 meter mellem hver kegle opsaettes. Ved hver kegle ligger der 4 hulahopringe, 4 kegler
tendeband. Eleverne fordeles to og to ved hver kegle, sa der star nogenlunde lige | grupper med 2 0g 2 i
mange par ved hver kegle. Hvert par tager et tendeband, og den ene garind i hver.
tgndebandet og holder fast, imens ens makker holder fast i tandebandet udenfor. ]
Nu skal de Igbe en runde, sa hurtigt de kan. Nar de kommer tilbage til egen kegle Til lereren: Hvordan
leegger de tandebandet ned og Igber videre til neeste kegle og tager et nyt tendeband oplevede gleverne i
. - o o rallylgbet i forhold til
og skifter position, Igber en ny omgang osv. Hvor mange omgange kan de na pa 10
. greenser?
min?
10 Min | oytRO FUN FACT

Snak med eleverne om:

* Hvad har veeret sjovt i dag?

» Erder noget eleverne har gjort med deres krop i dag, som de kan saette
undertemaet pa?

* Hvad har vi arbejdet med og lzert noget om pa LSK- dugen?

Under OL i 1936 i Berlin
blev det uafgjort mellem
stang-springere. | stedet
for at springe igen, skar
de solv- og
bronzemedaljerne halvt
over og smeltede dem
sammen, sd de hver iscer
havde en halv sglv- 0g halv
bronzemedalje.
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Modul 2

Mal for dette modul: At eleverne maerker pa egen krop, hvordan de forskellige elementer af et spring kan treenes og optimeres
for at opna et godt slutprodukt.

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

10 min INTRO Tal om tema og undertemaet
Hvad ved eleverne om Idreet og historie? er. Plenum.

Hvordan kan idreet og historie haenge sammen med undertemaet "Spring over dine | Medbring sjippetove, kegler,
graenser’? LSK dugen

15 min OPVARMNINGSLEG
Fordel sjippetove langs greesset med ca. en meter imellem hvert sjippetov. Der
skal ligge 5-6 stykker, som eleverne kan springe over. Fordel jer ligeligt bag ved
banerne og bevaeg jer fremad pa forskellige mader
» Ga tilbage til start ved siden af sjippetovene.

* Sjippetovene er giftige - | ma ikke rare dem!

* Lab eller spring over sjippetovene pa falgende mader:
1) Lgb gennem banen uden at rgre sjippetovene.

2) Leb med hgje knee.

3) Hink pa hgjre ben.

4) Hink pa venstre ben.

5) Hop med samlede ben.

6) Ga bagleens.

7) Lgb bagleens.

8) Hop bagleens. ¢ Prgv hver serie 3 gange.

20 min SPRINGSTAFET Hvad ggr det ved ens fysiske
Lav to hold og stil op bag keglen laengst vaek fra sandgraven. Ved et startsignal greense, at det bliver lavet til
lgber den forreste i hver reekke ned til den anden kegle, saetter af ud i sandgraven, | en konkurrence, fremfor at
Igber ud til siden og tilbage og klapper den nzeste i reekken i handen. ¢ Lav en det er noget, man blot gver
prgveomgang, inden | starter rigtigt. ¢ Et stafetlgb bestar af fem runder. | hver sig pa?
runde skal man lave forskellige spring.

1. runde: Afseet ud i sandgraven med venstre ben.

2. runde: Afseet ud i sandgraven med hgjre ben.

3. runde: Spreellemand i luften ud i sandgraven.

4. runde: Knee til brystet i luften, nar | springer ud i sandgraven.

5. runde: "Tarzan”-slag pa brystet i luften, nar | springer ud i sandgraven.

20 min SPRING MED KORT OG LANGT TILL@B
Del jer i tre grupper og fordel jer pa siden af springgraven. Der opsaettes to kegler FUN FACT
med ca. 7 meter mellem hver, sa | har et kort og et langt tillgb til springgraven. De seks farver - bla, 9u|, sort,
Start ved den forreste kegle ogclﬂb i fuld fart hen mod afseetszonen og seet af. gren, rod og den hvide
Forsgg at ramme q’in topfart, nar du szetter af. Prgv et par gange. baggrund - blev valgt, fordi
1. Leeg et maleband i kanten af sandkassen. Spring tre-fire gange fra farste kegle alle verdens flag indeholder

med det korte tillgb og husk jeres bedst? resultat. mindst én af disse farver.
2. Start derefter ved den bagerste kegle, sa det omtrent svarer til et fuldt tillgb.
Spring tre ad gangen pa hver jeres bane. Stadig med fokus pa at lgbe i fuld fart
HELT hen til afszettet. Mal springene igen. Hvor stor er forskellen pa at springe
med et kort tillgb og et langt tillgb?
10 min

OUTRO

* Hvad har veeret sjovt i dag?

* Er der noget eleverne har gjort med deres krop, som de kan seette
undertemaet graenser pa?

* Har de nogle erfaringer fra andre ting i deres liv, hvor de kan genkende noget
af det samme?
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Modul 3

Mal for dette modul: At eleverne lzerer, at der er forskel pa kast og stad.

Hvad/indhold

Hvordan/organisering

Far Overvej hvilke typer af bolde eller andre kasteredskaber du vil bruge
i "Kastestafet”.
10 min | INTRO Tal med eleverne om dagens indhold, tema og
Hvad har vi arbejdet med? undertema. Vis dem LSK dugen og spgarg
dem, hvad de har leert indtil nu.
20 min | KASTESTAFET Parvis:
Ga sammen i par, veelg en af boldene og start bag baglinjen pa fx en | Masser af forskellige bolde
boldbane. Den, der har bolden, bliver staende bag baglinjen. Den
anden gar frem og stiller sig, sa | er enige om, at | kan kaste og gribe FUN FACT
bolden, uden at den rammer jorden. Hvis bolden gribes, lgber For 1950 stod kuglestaderne med siden til,
kasteren op forbi griberen og stiller sig klar til at modtage en bold men amerikaneren O'Brien teenkte, at hvis
fra dgn, der.har gre.bet bo!den. Fortseet med at skiftes til at kaste han stod med ryggen til, kunne han skabe
og gribe. Hvis man ikke griber bolden, kaster man derfra, hvor .
bolden or landet. mere rotation og derved .sen.o{e kuglen Ioengere
« Hvor langt kan | komme pé 10 kast? veek. Han .kolvole teenkt rigtigt, for.de‘t er den
* | skal kaste: 1) Med begge haender - som et indkast i fodbold. 2) teknik, man bruger den dag i dag.
Med en hand - overhandskast. 3) Pa skift med hgjre og venstre
arm. 4) Med forskellige bolde.
30 min | KUGLEST@D Kuglestgdsbolde, Maleband, evt. kegler der
e Std med siden til det sted, hvor kuglen skal stades hen. viser x antal meter med mellemrum.
¢ Hold kuglen ind til halsen som vist pa illustrationen til hgjre.
 Start stgdet ved at seette kraftigt af med det bagerste ben,
samtidig med at du drejer kroppen, sa du nu ser i den retning, hvor
kuglen skal hen.
¢ Hold det forreste ben strakt og streek armen helt ud og skub ogsa
skulderen med frem.
 Prgv dette stgd 5-6 gange indtil det fgles godt. Leeg ogsa maerke
til, hvor langt dine stad nar ud pa banen.
¢ Prgv nu med tillgb (chassé-trin).
 Start i samme udgangsposition som far.
¢ Hop sideleens frem og hold kroppen omtrent som pa tegningen.
¢ Nar du lander, sa skulle du gerne sta i ca. samme position, som
da du stgdte staende kuglestgd. OBS: ALLE SKAL VAERE FARDIGE MED AT
¢ Prgv farst med rolige chassé-trin og et roligt stad med kuglen. ST@DE, FGR MAN GAR UD OG HENTER
e Saet mere fart pa nar du har prevet et par gange. KUGLERNE!
15 min

OUTRO

* Hvad har veeret sjovt i dag?

* Er der noget eleverne har gjort med deres krop, som de kan
saette undertemaet pa?

* Har de nogle erfaringer fra andre ting i deres liv, hvor de kan
genkende noget af det samme

Brug LSK dugen til at tale med eleverne om
hvilke omrader, som de har vaeret igennem i
dagens undervisning.

Hvordan haenger temaet sammen med
indholdet?
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