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Plankeklap

Antal personer Beskrivelse

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur. To elever placerer sig med front mod hinanden i plankeliggende med

strakte arme. Handfladerne skal veere pa underlaget. Der ma ikke hviles
pa underarmene.

Det geelder om at na flest klap. Eleven klapper sin makker i heenderne pa
skift med hgjre hand og venstre hand, hgjre hand, etc.

Antal grupper

Klassen deles i 2-3 mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa

Der teelles hvor mange klap, parret kan na pa 30 sekunder.
samme tid.

Materialer

Ingen

30 sekunder

Klassescore

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal klap sammen og dividere R } dansk

med antallet af elever.

Se gvelsen her: ' SkOIEid I"Et
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Mavebgjning-klap

Antal personer Beskrivelse

To elever placerer sig liggende pa ryggen med fgdderne pegende imod

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur.
hinanden. Benene bgjes, og fadderne flettes ind imellem hinanden.

Det geelder om at na flest klap. Eleverne laver mavebgjninger og laver klap
med begge heender, nar de er oppe. Det er vigtigt at nd helt ned pa ryggen

Antal grupper hver gang.
Der teelles hvor mange klap, parret kan na pa 30 sekunder. Alle klap

Klassen deles i 2-3 mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa teeller.

samme tid.

Materialer

Ingen

30 sekunder

Klassescore

dansk

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal klap sammen og dividere

med antallet af elever. T o] SkOIEid I'Et

Se gvelsen her:
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Boldrotation | makkerpar

Antal personer Beskrivelse

To elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur. To elever placerer sig stdende ryg mod ryg. Den ene elev har en skumbold
i heenderne.

De farste 30 sekunder skal bolden rotere horisontalt, hvor eleverne
modtager i den ene side og afleverer i den anden side. Altsa twist med
Antal gruPper bold. Der teelles hvor mange gange, bolden nar hele vejen rundt.

Klassen <.jeles i 2-3 mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa Efter 30 sekunder flgjtes der, og herefter skal bolden rotere vertikalt.
samme tid. Fgrst afleveres og modtages bolden over hovedet, derefter mellem
benene. Der teelles igen hele omgange.

Materialer

. 1 skumbold (@=18 cm) pr. par (Det skal vaere den samme slags bold
for alle par.)

Tid

1 minut

Klassescore

Alle omgange teelles og klassens samlede resultat leegges sammen. \ .’-' ) dansk

Scoren udregnes ved at dividere det samlede resultat med antallet af ko R, Skoleid rat

elever. Se gvelsen her:
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Antal personer Beskrivelse

2 elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur. To elever placerer sig stdende med front mod hinanden. Vaer opmaerksom
pa afstanden mellem hinanden.

Eleverne starter med at bgje sig ned og rgre sine teeer, hvorefter de skal
klappe makker i heenderne med strakte arme over hovedet.

Antal grupper

Der teelles hvor mange klap, hvert par kan nd pa 30 sekunder.
Klassen deles i 2-3 mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa

samme tid.

Materialer

Ingen

30 sekunder

Klassescore

-'qu GELE
o ﬁ Skoleidrat

med antallet af elever.

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal klap sammen og dividere ;I":!ﬁ}
Lt

"
£

Se gvelsen her:
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Antal personer Beskrivelse

Individuelt Eleverne placerer sig, sa de har god plads imellem sig.

Der teelles, hvor mange sjip, man kan na pa 1 minut.

Antal grupper

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

Materialer

. 1 sjippetov pr. elev

Tid

1 minut

Klassescore

Udregnes ved at leegge klassens samlede antal sjip sammen og dividere o dE dansk

med antallet af elever. A3 : .
Se gvelsen her: b SkOIEId I'Et
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Speed-laengdespring

Antal personer Beskrivelse

Individuelt Baneopsatning: Startlinje markeres med to kegler. Ca. 10 meter fremme
markeres afsaetslinjen. Herefter opstilles fem pointzoner (1x1 meter) med
kegler.

Sadan ger I: Eleverne star i kg ved startlinjen. Farste elev Igber frem og
springer fra afseetslinjen. Landingszonen afggr point (zone 1=1 point osv.)
Neeste elev ma starte, nar den forrige har forladt landingszonen. Eleven
Igber tilbage og stiller sig bagerst i kgen.

Antal grupper

Klassen deles i mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa samme
tid, og ventetiden bliver for lang. Se bilag for gruppestgrrelser.

Der springes pé skift i 2x3 minutter, og eleverner nar s& mange forsgg
som muligt.

Materialer

. 14 kegler/toppe

2x3 minutter

Regler:
. Overtreedelse ved afseet giver O point.
. Lander man mellem to zoner, teeller den hgjeste.

Klassescore

Udregnes ved at leegge klassens samlede point sammen og dividere med Cy ¥ dansk

antallet af elever. e -7, _. SkOIEid rat

Se gvelsen her:
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Kast og grib

Antal personer Beskrivelse

2 elever sammen. Ved ulige antal udpeges én elev, der tager dobbelttur. Baneopsatning: Kastelinje markeres med 2 kegler. 5 hulahopringe
placeres i fglgende afstande (malt til neermeste kant):
3m,7m,12m, 18 m, 256m

Sadan ggr I: Makkerpar aftaler en afstand (ring). Kasteren star ved linjen,
Antal grupper makker stiller sig i valgte ring.

Klassen deles i 2-4 mindre grupper, sa ikke alle elever er i gang pa Der kastes 3 gange til den aftalte ring. Der gives point for hvert grebet
samme tid, og ventetiden bliver for lang. Det optimale er 6-8 personer pr. kast. Herefter byttes roller.

gruppe.
Nar alle har kastet, gentages runden. Her ma man veelge en ny afstand.

Materialer

2 kegler
3 tennisbolde
5 hulahopringe

Regler:

Ikke pa tid. . Man ma gerne gribe uden for ringen, men skal have mindst én fod i
2 runder (3 kast pr. elev pr. runde). ringen ved gribning.

. Ingen hop ved gribning.

. Tillgb er tilladt ved kast.

Klassescore

Der gives point efter grebet kast. Ring1=1,2=2,3=3,4=4,5=6 T T g dansk

point. Vaer opmaerksom pa, at bagerste ring giver bonuspoint. ~F o -
©E%k Skoleidraat

Alle point leegges sammen og divideres med antal elever i klassen. Se gvelsen her:
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Stafetlob med isvaffel

Antal personer Beskrivelse

Individuelt Baneopsaetning: En bane pa 30-40 meter med en kegle i hver ende.
Mellem keglerne opstilles forskellige forhindringer.

Sadan ger |: Eleverne fordeles ligeligt i hver ende af banen og star i ka.

Fgrste elev Igber med en kegle med bold pa toppen til modsatte ende,
Antal grupper afleverer til naeste elev og stiller sig bagerst i kgen. Stafetten fortsaetter
frem og tilbage. Keglen holdes helt i bunden, og bolden ma ikke rgres.
Hele klassen er sammen Alle forhindringer skal passeres undervejs.

Fejl: Tabes bolden, samles den op, og eleven star stille i 3 sekunder, far
der Igbes videre.

Materialer

1 skumbold (@ = 18 cm)
1 kegle
Toppe, haekke eller andre rekvisitter man kan forcere

¢ 4 4
7 minutter ér/

Flere baner kan opstilles parallelt, hvis de er ens, sa hold kan konkurrere
mod hinanden.

Klassescore

Antal gennemfgrte ture teelles og udggr klassens score. ) AN .' ; dansk

Skoleidraet

Se gvelsen her:
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Praecisionskast

Antal personer Beskrivelse

Individuelt Baneopsatning: Startlinje markeres med 2 toppe. Hulahopringe placeres
i forleengelse herfra: 5 meter (ring 1), 7,5 meter (ring 2), 10 meter (ring 3)
(malt til neermeste kant).

Sadan gor I: En gruppe er aktiv ad gangen. Eleverne star i ka. De forreste
Antal gruPper 3 elever far 2 aerteposer hver.
Eleverne kaster pa skift deres 2 aerteposer mod ringene. Efter kast
Klassen deles i 2-4 grupper, sa alle ikke er i gang pa samme tid. hentes aerteposerne, afleveres og eleven stiller sig bagerst i kgen. Naeste
elev kaster, nar der er frit.
Et kast udlgser point, hvis eerteposen er i bergring med ringen.

Malzoner kan markeres med 4 toppe (1x1 m), hvis hulahopringe ikke er til

Materialer radighed.

3 hulahopringe
6 eerteposer } pr. bane

2 toppe

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

Klassescore

Ring 1 = 1 point, 2 = 3,3 = 5. SR ) GEL

Alle point leegges sammen fra alle grupper efter 2 runder og divideres g g Skoleid I"Et

med antal elever i klassen. Se gvelsen her:
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Praecisionsspark

Antal personer

Individuelt

Antal grupper

Klassen deles i mindre grupper, sa alle ikke er i gang pa samme tid.

Materialer

2 blgde bolde 1 mal (fodbold- eller

2 fodbolde 2 toppe
} pr. bane
handboldmal)

3 hgje kegler

2 runder & 3 minutter

Klassescore

Scoren udregnes ved at dividere det samlede resultat med antallet af
elever.

Beskrivelse

Baneopsaetning: Startlinje markeres med 2 toppe, 7 meter fra malet.
3 kegler placeres i malet mellem stolperne.

Sadan ger |: En gruppe er aktiv ad gangen. Eleverne star i kg.

To elever skyder pa samme tid: én med fodbold og én med blgd bold.
Efter skud hentes boldene, keglen rejses ved behov, og eleverne stiller
sig bagerst i kgen. Der ma fgrst skydes, nar omradet er frit.

Point:
. Kegle (veelter): 1 point
. Malstolpe: 2 point
. Overligger: 3 point
Der gives kun point ved direkte treef (ikke via net eller andet fgrst).

Of5©

20-,.5!‘." f

SR Skoleidraet

Se gvelsen her:
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