Klasse-7-kamp - DM i feellesskab

Discipliner

De 3 discipliner til kredsmesterskabet

Fysisk traening

Hurtigere og laengere

Boldbasis

Plankeklap

Speedleengdespring

Preecisionskast

Mavebgjningsklap

Kast og grib

Praecisionsspark

Boldrotation

Stafetlgb med isvaffel

Taklap

Sjipning

| fysisk treening skal man igennem alle discipliner 2 gange.

De 2 discipliner der gves pa op til DM

Dans

Kropsbasis

Opvarmningsdans

Statiske figurer - seveerdigheder

Klassens egen dans

Figur med beveegelse

De 2 hemmelige discipliner til DM

| Samarbejdsgvelse

| Hjernegymnastik




Fysisk traening (kreds- og DM-disciplin)

- Planke-klap

- Mavebgjning-klap

- Boldrotation i makkerpar
- Ta-klap

- Sjipning

Man skal igennem alle discipliner 2 gange i lgbet af dagen.

Planke-klap

Antal personer: 2 elever sammen. Er der et ulige antal elever, skal der udpeges én elev, der
tager en dobbelttur.

Antal grupper: Klassen deles i 2 til 3 mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa samme
tid.

Tid: 30 sekunder

Hvordan: De 2 elever placerer sig med front imod hinanden i planke med strakte arme.
Handfladerne skal veere pa gulvet. Der ma ikke hviles pa underarmene.

Herefter klapper eleven sin makker i haenderne pa skift med hgjre hand, venstre hand, hgjre
hand etc.

Der teelles hvor mange klap, de 2 elever kan na pa 30 sekunder.

Score: Klassens score udregnes ved at laegge klassens samlede antal klap sammen og
dividere med antallet af elever.

Mavebgjning-klap

Antal personer: To elever sammen. Er man ulige antal elever, er der én elev, der tager en
dobbelttur.

Antal grupper: Man deler sin klasse i 2 til 3 mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid

Tid: 30 sekunder

Hvordan: De to elever placerer sig liggende pa ryggen med fadderne pegende imod hinanden.
Benene bgjes og flettes ind imellem hinanden.

Herefter laves der mavebgjninger, hvor eleven klapper sin makker i heenderne pa skift med
hgjre hand, venstre hand, hgjre hand etc.

Der teelles hvor mange klap, der kan nas pa 30 sekunder.



Score: Klassens score udregnes ved at laegge klassens samlede antal klap sammen og
dividere med antallet af elever.

Boldrotation i makkerpar

Antal personer: 2 elever sammen. Er man ulige antal elever, er der én elev, der tager en
dobbelttur.

Antal grupper: Man deler sin klasse i 2 til 3 mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid

Tid: 1 minut
Rekvisitter: 1 skumbold (@ = 18 cm) pr. par. Skal veere den samme bold for alle par.

Hvordan: De 2 elever placerer sig staende ryg imod ryg. Den ene elev har en
skumbold/hgvdingebold i heenderne.

De fgrste 30 sekunder skal bolden rotere horisontalt, hvor eleverne modtager i den ene side og
afleverer i den anden side. Altsa twist med bold.

Der teelles hvor mange gange bolden nar hele vejen rundt. Altsa nar elev 1 har afleveret og
modtaget bolden igen, teeller det for 1.

Efter 30 sekunder flgjtes der, og herefter skal bolden rotere vertikalt. Farst afleveres og
modtages bolden over hovedet og derefter afleveres/modtages bolden mellem benene.

Dette gares ligeledes i 30 sekunder. Nar elev 1 har afleveret og modtaget bolden igen, teeller
det for 1.

Del 1: 30 sekunder horisontalt - twist
Del 2: 30 sekunder vertikalt - over hoved/mellem ben

Score: Score fra del 1 og del 2 laeegges sammen. Alle gruppers score laegges sammen og deles
med antal elever, hvilket giver klassens resultat.

Ta-klap

Antal personer: 2 elever sammen. Er man ulige antal elever, er der én elev, der tager en
dobbelttur.

Antal grupper: Man deler sin klasse i 2 til 3 mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid

Tid: 30 sekunder



Hvordan: De to elever placerer sig staende med front imod hinanden. Veer opmaerksom pa
afstanden imellem hinanden.

Eleven starter med at skulle ned og rgre sine teeer, og herefter skal eleven med strakte arme
over hovedet klappe sin makker i haenderne.

Der teelles hvor mange klap, de 2 elever kan na pa 30 sekunder.

Score: Klassens score udregnes ved at laegge klassens samlede antal klap sammen og
dividere med antallet af elever.

Sjipning
Antal personer: 1

Antal grupper: Man deler sin klasse i 2 til 3 mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid

Tid: 1 minut
Rekvisitter: 1 sjippetov pr. elev

Hvordan: Eleverne fordeler sig, sa de ikke generer hinanden nar der sjippes. Der sjippes pa tid.
1 minut pr. elev.

Score: Den samlede score er det antal sjip alle elever opnar. Denne score deles med antal
elever, hvilket giver klassens resultat.



Hurtigere og laengere (kreds- og DM-disciplin)

- Speedlaengdespring
- Kast og grib
- Stafetlgb med isvaffel

Speedleengdespring
Antal personer: 1.

Antal grupper: Man deler sin klasse i mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid og ventetiden bliver for lang.

Tid: 3 minutter pr. runde

Alle grupper skal igennem 2 runder.

Rekvisitter: 14 kegler/toppe

Baneopseaetning: Der laves en laengdespringsbane med 5 pointzoner.

Startlinjen markeres med 2 kegler. Afstand til afseetningslinje skal veere ca. 10 meter.
Fra afsaetningslinje laves nu 5 pointzoner af 1 x 1 meter. Disse markeres med kegler.

Hvordan: Gruppen stiller sig nu klar ved startlinjen. Nar tiden starter, lgber farste elev ud og
springer ved afsaetningslinjen. Lander man i zone 1 giver det 1 point, lander man i zone 2 giver
det 2 point osv.

Nar elev 1 er tradt ud af den zone vedkommende er landet i. ma naeste elev starte. Elev 1 Igber
tilbage og stiller sig bag i kgen.

Alle grupper skal igennem 2 gange, men eleverne ma springe sa mange gange at tiden tillader.

Point: Alle gruppers point laegges sammen. Den samlede score deles med antal elever i
klassen. Dette er holdets samlede resultat.

Regler: Overtraedes ved afsaet opnas ikke point. Lander eleven imellem 2 pointzoner er det
hgjeste pointzone, der teeller. Eksempel: Lander en elev imellem pointzone 2 og 3 far
vedkommende 3 point.



Kast og grib
Antal personer: 2 personer sammen. Er man ulige antal er der en elev, der har dobbelttur.

Antal grupper: Man deler sin klasse i 2 til 4 mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid og ventetiden bliver for lang. Det optimale er 6-8 personer pr. gruppe.

Runder: 2 omgange med 3 kast pr. person
Rekvisitter: 2 kegler, 3 tennisbolde og 5 hulahopringe
Baneopseaetning: 2 kegler markerer linjen, der kastes fra.

Herefter placeres de 5 hulahopringe med falgende afstande til kastelinjen. Der males til farste
kant af ringen:

Hulahop 1: 3 meter
Hulahop 2: 7 meter
Hulahop 3: 12 meter
Hulahop 4: 18 meter
Hulahop 5: 25 meter

Hvordan: Man aftaler nu med sin partner, hvor langt man tror man kan kaste, sa den anden
kan gribe.

Herefter stiller elev 1 sig klar til at kaste, og elev 2 gar ud i den hulahopring, man har aftalt.
Elev 1 kaster nu tre gange til elev 2, og der gives point for hvert grebet kast.

Herefter bytter man og aftaler igen, hvor langt man tror, elev 2 kan kaste.

Sa kaster elev 2 nu tre gange til elev 1.

Man er “last” til sin ring ved alle tre kast.

Nar alle elever i gruppen har kastet 3 kast, gar vi til omgang 2.

Nu har eleverne mulighed for at aendre valget af hulahopring. Kan eleven kaste leengere og
derved opna flere point? Havde eleven overvurderet egne evner, og skal der rykkes taettere pa?
Eller var det lige som det skulle veere i omgang 17?

Elev 1 kaster nu 3 bolde til elev 2, hvorefter der byttes.

Nar alle elever har veeret igennem igen, er omgang 2 slut.



Point:
Der gives fglgende point:

Hulahop 1 = 1 point

Ring 2 = 2 point
Ring 3 = 3 point
Ring 4 = 4 point
Ring 5 = 6 point

Alle gruppers point leegges sammen. Den samlede score deles med antal elever i klassen.
Dette er holdets samlede resultat.

Regler: Man ma gerne gribe bolden uden for ringen. Man skal dog have minimum én fod inde
ringen og i bergring med jorden, nar bolden gribes. Man ma ikke hoppe, nar man griber bolden.

Man ma gerne tage tillgb, nar man skal kaste.

Stafetlgb med isvaffel

Antal personer: 1 elev ad gangen.
Antal grupper: Hele klassen sammen.
Tid: 7 minutter

Rekvisitter: 1 skumbold (@ = 18 cm). En kegle hvor bolden placeres for oven som en isvaffel.
Toppe, haekke eller andre rekvisitter man kan forcere.

Baneopsaetning: Der laves en bane med en leengde pa 30-40 meter.
Der placeres en kegle i hver ende af banen.

Imellem de 2 kegler placeres en reekke forhindringer, der skal passeres. Det kan veere kegler,
der skal lgbes slalom imellem, sma haekke eleven skal hoppe over, hulahopringe hvor der skal
hoppes pa et ben. Kun fantasien saetter greenser.

Hvordan: Gruppen af elever fordeles nu med lige mange i hver sin ende af banen.
Er man ulige antal, er der en faerre elev i den ene ende.

Farste elev har keglen med bolden pa toppen. Vedkommende skal nu lgbe ned i modsatte
ende og aflevere keglen til farste elev i den anden kg og gar bag i keen. Eleven der har
modtaget keglen, Igber nu retur og afleverer keglen til farste elev i modsatte elev osv. Man
holder i bunden af keglen og ma ikke rgre ved bolden.

Man skal forbi alle forhindringer pa sin vej.



Tabes bolden samles den op og eleven star stille. Dommeren vil herefter teelle hgijt til 3,
hvorefter der ma lgbes videre.

Score: Der teelles hvor mange ture fra den ene ende af banen til den anden, som gennemfgres
pa de 7 minutter. Den tur man er i gang med nar tiden udlgber, teeller ogsa med.

Bemaerkning: Der kan med fordel laves flere baner ved siden af hinanden.
Banerne skal dog veere identiske.



Boldbasis (kreds- og DM-disciplin)

- Preecisionskast
- Preecisionsspark

Preecisionskast

Antal personer: Hele klassen skal deltage

Antal grupper: Man deler sin klasse i 2-4 grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa samme tid
Tid: 3 minutter pr. runde

Alle grupper skal igennem 2 runder.

Rekvisitter: 3 hulahopringe. 6 aerteposer. 2 sma toppe.

Ovenstaende er pr. bane. Der kan laves flere baner pa samme tid.

Baneopsaetning:

Startlinje laves mellem de 2 sma toppe.

Hulahopring 1: Placeres 5 meter fra startlinjen - 5 m. til fgrste kant af ringen.

Hulahopring 2: Placeres 7,5 meter fra startlinjen - 7,5 m. til fgrste kant af ringen.

Hulahopring 3: Placeres 10 meter fra startlinjen - 10 m. til fgrste kant af ringen.

Afstanden er mellem startlinje og farste kant af hulahopringene.
Hvordan: Gruppe 1 starter.

Alle elever i gruppen stiller sig i en lang reekke. De 3 farste elever i reekken far udleveret 2
eerteposer hver.

Det geelder nu om at fa aerteposerne til at ramme og ligge stille i hulahopringene.
Lander aerteposen i hulahopring 1 giver det 1 point

Lander aerteposen i hulahopring 2 giver det 3 point

Lander aerteposen i hulahopring 3 giver det 5 point.

Er bare en del af posen i bergring med hulahopringen teeller den.

Farste spiller kaster sine 2 serteposer. Der ma kun kastes med én aertepose ad gangen. Nar
eleven har kastet begge aerteposer, henter eleven disse. Sa snart eleven treeder ud til siden,
ma naeste elev i raekken kaste.

Herefter Igber eleven tilbage i reekken og afleverer serteposerne til den neaeste elev i reekken.



Score: Alle gruppers point lzegges sammen. Den samlede score deles med antal elever i
klassen. Dette er holdets samlede resultat

Alternativ: Er der ikke hulahopringe til radighed, kan malzonerne pa 1x1 meter laves med 4
sma toppe.

Preecisionsspark pa tid
Antal personer: Hele klassen skal deltage

Antal grupper: Man deler sin klasse i mindre grupper, sa det ikke er alle der er i gang pa
samme tid

Tid: 3 minutter pr. runde
Alle grupper skal igennem 2 gange.

Rekuvisitter: 2 fodbolde. 2 blgde/plasticboldbolde. 3 hgje kegler. 2 sma toppe. 1 fodbold-
/handboldmal

Ovenstaende er pr. bane. Man kan lave flere baner pa samme tid.

Baneopsaetning:

Startlinje laves mellem 2 sma toppe. Der skal vaere 7 meter fra startlinjen ind til malet.
De 3 hgje kegler placeres staende mellem de 2 malstolper.

Hvordan: Gruppe 1 starter.

Alle elever i gruppen stiller sig i en lang raekke.

Der er 2 elever, der skal skyde ad gangen. Elev 1 skal sparke med en fodbold og elev 2 med en
blad bold. Man bestemmer selv, hvem der skyder med hvilken slags bold.

De 2 elever skal sparke pa samme tid.

Rammer man 1 kegle sa den veelter giver det 1 point
Rammer man malstolpen giver det 2 point

Rammer man malets overligger giver det 3 point

Kegler, malstolper og overligger skal rammes forfra. Det teeller ikke, hvis bolden rammer nettet
farst og derneest veelter en kegle.

Nar eleverne har skudt, hentes boldene og evt. rejser kegle op. Herefter afleveres boldene til
de naeste i kgen. Der ma ikke skydes far end foregaende elever er vaek fra malet.

Score: Alle gruppers point laeegges sammen. Den samlede score deles med antal elever i
klassen. Dette er holdets samlede resultat
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Alternativ: Er der ikke et mal til radighed, sa sparkes kun efter kegler. Her kan man veelge at
tilfgje kegler eller anvende forskellig starrelse kegler.

Kropsbasis (kun DM-disciplin)
Denne del af 7-kampen er opdelti 2 dele.

| Del 1 skal klassen opdeles og i Del 2 skal hele klassen samarbejde om Igsning af opgaven.

Der skal i begge dele laves figurer/bygninger. Her skal eleverne bruge deres kroppe til at bygge
med. Det kan ggres bade staende og liggende.

Det handler om kreativitet og samarbejde.

Del 1:

Dansk Skoleidreet udarbejder et katalog med forskellige kendte bygningsveerker fra hele
verden.

Klassen skal gve sig pa opsaetning af alle bygninger.
Til DM treekker man 3 bygninger, som man skal preesentere

Der bedgmmes blandt andet pa samarbejde, kreativitet og involvering og naturligvis ogsa hvor
godt man far sin bygning til at ligne den rigtige bygning.

Ikke alle elever behgver at veere en del af selve bygningen Man ma ogsa teenke kreativt. Nogle
elever kan f.eks. vaere en del af omgijvelserne, andre kan veere turister - kun kreativiteten
seetter graenser.

Del 2:

| denne del skal alle elever veere en del af lgsningen.

Klassen skal selv finde pa en figur, et dyr, en bygning, en begivenhed eller noget helt andet.
Her er der ingen begraensninger og det handler om at slippe fantasien Igs.

| jeres praesentation skal beveegelse indga.

Eksempel kan veere en traktor hvor hjulene drejer rundt, en bro hvor der sejler et skib under,
en nytarsaften hvor propper springer og raketter skydes afsted.

Der bedgmmes blandt andet pa samarbejde, kreativitet og involvering - og ogsa pa hvordan
man far indarbejdet bevaegelsen i opgavelgsningen.
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Dans og udtryk (kun DM-disciplin)
Der indgar 2 dele, men det er kun den ene del der bedgmmes.

| denne disciplin deltager alle elever.

Del 1:
Dansk Skoleidreet udvikler en DM-dans, som udsendes til alle deltagende skoler.

Dansen gves hjemme pa skolen, sa klassen er helt klar til at danse den, nar klassen mgder op
til DM. Her vil dansen veere en del af abningsceremonien, og alle klasser skal sammen danse
DM-dansen.

Del 2:
Alle DM-deltagere udvikler deres egen dans. Klassen finder selv en sang, som man vil danse til.
Alle elever i klassen skal veere med i dansen.

Det behgver ikke at vaere en dans, hvor alle ggr det samme under hele dansen. Det kan
sagtens veere en kombination af feelles dans, individuelle danse eller danse i mindre grupper.

Der bedgmmes blandt andet pa kreativitet, samarbejde, involvering, brug af stilarter og
udfarelse af selve dansen. Udtryk i dansen vil ogsa indga som kriterie.

Der udarbejdes retningslinjer for musikvalg, bedgmmelseskriterier og for indhold af dans.
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